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Predgovor

Pretpostavite da postoji ¢arobna metoda za prestanak pusenja koja ¢e omoguditi bilo kojem pusacuy,
ukljucujudi vas osobno, da prestane pusiti:

ODMAH

TRAJNO

BEZ KORISCENJA SNAGE VOLJE

BEZ APSTINENTSKE KRIZE

BEZ DOBIVANJA NA TEZINI

BEZ SOK TERAPIJE, TABLETA, FLASTERA

ILI OSTALIH ZAMENSKIH SREDSTAVA

Pretpostavimo nadalje da:

NEMA POCETNOG RAZDOBLJA KADA SE OSECATE ZAKINUTIMA ILI JADNIMA ODMAH POCNETE
VISE UZIVATI U DRUSTVENIM DOGADAJIMA, OSECATE VISE SAMOPOUZDANJA 1 SPREMNIJE SE
NOSITE SA STRESOM MOZETE SE BOLJE KONCENTRISATI, NECETE PROVESTI OSTATAK ZIVOTA
SUZDRZAVAJUCI SE OD NAPASTI DA ZAPALITE CIGARETU I NE SAMO DA CE VAM BITI LAKO
PRESTATI, VEC CETE ZAPRAVO UZIVATI U PROCESU OD TRENUTKA KADA UGASITE TU POSLEDNJU
CIGARETU.

Kada bi takva ¢arobna metoda postojala, biste li je koristili? Najverovatnije, da. Ali, vi, naravno, ne verujete
u ¢arolije. Niti ja. Medutim, metoda koju sam gore opisao postoji. Zovem je LAK NACIN (u originalu se
metoda zove EASYWAY). Metoda, u stvari, nije ¢arobna, samo se ¢ini takvom. Upravo takvom se ¢inila i
meni kada sam je otkrio i znam da je mnogi od miliona biv§ih pusac¢a koji su uspe$no prestali pusiti
koriste¢i metodu LAK NACIN takode gledaju na taj nac¢in. Naravno da vi i dalje teSko mozete poverovati
mojim tvrdnjama. Ne brinite, smatrao bih vas pomalo naivnima ako biste moje tvrdnje prihvatili bez
ikakvih dokaza. S druge strane, nemojte napraviti pogresku i odbaciti ih zato $to verujete da su vrlo
preterane. Vi tako i tako najvjerojatnije ¢itate ovu knjigu na preporuku nekog bivseg pusaca koji je pohadao
EASYWAY Kkliniku ili koji je procitao 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 ukratko. Puga¢i dolaze u nase klinike u raznim stanjima
panike, uvereni da nece uspeti i verujudi da ce, ako nekim ¢udom i prestanu pusiti, prvo morati izdrzati
neodredeno razdoblje potpunog jada, da im druZenja vi$e nikad nede predstavljati uzitak, da se ne¢e moci
dobro koncentrisati i nositi sa stresom i da, iako moZzda nikada vi$e nece pusiti, nikada neée biti potpuno
slobodni i da ¢e do kraja Zivota imati povremenu Zelju popusiti cigaretu pa ¢e se morati odupirati napasti.
Glavnina takvih pusada napusta kliniku nakon nekoliko sati kao sre¢ni nepusaci. Kako uspevamo postici
takvo ¢udo? Zakazite sastanak u jednoj od EASYWAY klinika kako biste to saznali. Medutim, ono $to mogu
reci jeste da vecina pusaca ocekuje od nas da postignemo taj cilj govoredi im o stragnim rizicima za njihovo
zdravlje, o tome da je pusenje prljava, odvratna navika, da ih kosta pravo bogatstvo te da su glupi $to ve¢
nisu prestali pusiti. Ne. Ne, mi im ne govorimo s visoka stvari koje ve¢ znaju. ''o su problemi koje imace kad
ste pusac. To nisu problemi prestajanja pusenja. Pusaci ne puse iz razloga iz kojih ne bi smeli 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, biv§i pusa¢ ne treba
koristiti snagu volje.

Metoda LAK NACIN postoji u obliku klinika, knjiga, video kaseta, audio kaseta, CD-a i seminara na
internetu. U svim je oblicima metoda jednaka, radi se jednostavno o razli¢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 visok postotak uspeha da mozemo nuditi jamstvo povrata novca.
Cene zavise od lokacije klinike i ako ste jedna od onih 20 posto osoba koje trebaju vise od jedne posete,
mozete do¢i na koliko god trebate dodatnih poseta besplatno. Mi nikada ne odustajemo niti od jednog
pusaca. Ako odlucite da vise ne Zelite prestati pusiti, vraticemo vam sav uplaceni novac. Temeljem naseg



jamstva da ¢emo vam vratiti novac, prosek uspe$nosti u na$im klinikama iznosi preko 90 posto na
svetskom nivou.

Nemojte nikako dopustiti da vas bilo $to od gore napisanoga odvrati od vrednosti ove knjige. Knjiga je sama
po sebi zaokruZen seminar i milioni su pusaca lako prestali pusiti tako $to su samo pro¢itali ovu knjigu. Ako
imate kakvih nedoumica, telefonirajte najblizoj klinici kako bismo vas savetovali $ta dalje ¢initi. Popis
klinika nalazi se na kraju knjige.

Upozorenje

MozZda imate neke nedoumice o ¢itanju ove knjige. Mozda vas, kao vec¢inu pusada, sama pomisao o
prestanku pusenja ispunjava panikom i, iako imate najbolju nameru prestati jednog dana, to nije danasnji
dan.

Ako ocekujete da ¢u vas obavestiti o groznim rizicima za zdravlje kojima su pusadi izloZeni, o tome da
pusacdi trose pravo malo bogatstvo tokom svog pusackog Zivota, da je pusenje prljava, odvratna navika i da
ste vi glupani, beski¢menjaci i bezobli¢na masa slabe volje, morac¢u vas razocarati. Te taktike nisu mi nikad
pomogle da prestanem pusiti, a da su vama mogle pomodi, vi biste vec¢ prestali pusiti.

Moja metoda, koju ¢u zvati LAK NACIN, ne radi na taj nac¢in. U neke ¢e vam stvari koje ¢u re¢i biti dosta
teSko poverovati. Medutim, do trenutka kada budete zavrsavali s ¢itanjem knjige, ne samo da cete u njih
verovati nego vam nece biti j sno kako ste uopste mogli dopustiti da vam mozak bude toliko ispran da ste
verovali u nesto drugo.

Postoji rasireno pogresno shvatanje da mi sami odlu¢ujemo da ¢emo pusiti. Pusaci ne odabiru pusenje nista
vise nego $to alkoholic¢ari svojevoljno odlu¢uju postati alkoholi¢arima, a zavisnici o heroinu postati
zavisnicima o heroinu. Istina je da sami odabiremo zapaliti te prve eksperimentalne cigarete. Ja ponekad
odlucim otici u bioskop, ali je sigurno da nisam odabrao provesti celi svoj Zivot u bioskopu.

Molim vas da razmislite o svom Zivotu. Jeste li ikada ¢vrsto odlucili da u odredenim trenucima vaseg Zivota
necete moci uzivati u obroku ili druzenju bez pusenja, ili da se necete modi koncentrisati ili se nositi sa
stresom bez cigarete? U kojem ste trenutku odlucili da trebate cigarete, ne samo za druzenja nego da ih
trebate stalno imati kod sebe, i da se osjecate nesigurno te da vas ¢ak hvata panika ako ih nemate?

Kao i svaki drugi pusa¢, namamljeni ste u najpodmukliju suptilnu zamku koju su zajedniéki stvorili ¢ovek i
priroda. Nema roditelja na ovoj planeti, bio on pusa¢ ili nepusa¢, kojem se svida pomisao da njegova ili
njena deca puse. To znadi 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 pre nego $to su postali zavisni. U isto
vreme, svi pusaci Zele nastaviti pusiti. Napokon, niko nas ne tera da zapalimo, razumeli mi razloge ili ne,
ve¢ sami pusaci osobno donose odluku da ¢e zapaliti.

Kada bi postojao ¢arobni prekidac koji bi pusaci mogli pritisnuti i probuditi se sledeceg jutra kao da nikad
nisu zapalili tu prvu cigaretu, jedini pusaci koji bi preostali tog sledeéeg jutra bili bi klinci koji su jo$ u fazi
eksperimentiranja. Jedina stvar koja nas sprec¢ava da prestanemo pusiti je: STRAH!

Strah da ¢emo morati preziveti neodredeno razdoblje jada, uskracivanja i nezadovoljene Zudnje kako bismo
bili slobodni. Strah da obrok ili druzenje nikad vise nece biti tako ugodno bez cigarete. Strah da nikad
necemo biti u stanju koncentrisati se, nositi se sa stresom ili biti samopouzdani bez nase male potpore.
Strah da ¢e se nasa osobnost i karakter promeniti. Ali najvi$e nas je strah od “jednom pusac¢ - uvek pusac’,
toga da nikada necemo biti potpuno slobodni i da ¢emo provesti ostatak naseg Zivota Zudedi za
povremenom cigaretom. Ako ste kao i ja ve¢ isprobali sve konvencionalne nacine prestanka pusenja i
prozivjeli jad od onoga $to ja opisujem kao metodu prestajanja upotrebom snage volje, ne samo da Cete biti
obuzeti tim strahom, ve¢ ¢ete biti uvereni da ne mozZete prestati pusiti.

Ako ste zabrinuti, ako vas hvata panika ili osecate da nije pravi trenutak da prestanete pusiti, dopustite mi
da vas uverim 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 i sve zamke, ona je
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napravljena tako da osigura da ostanete zarobljeni. Zapitajte se, kada ste zapalili te prve eksperimentalne
cigarete, jeste li odlucili ostati pusa¢ toliko dugo? Pa kada ¢ete onda prestati? Sutra? Sledede godine?
Prestanite varati same sebe! Zamka je napravljena tako da vas zadrzi celi Zivot. Sta mislite, Zasto svi ti ostali
pusadi ne prestaju pusiti sve dok ih to ne ubije?

Ovu je knjigu prvi puta izdao izdava¢ Penguing pre dvadeset godina i svake je godine do sada na listi
najprodavanijih knjiga. Sada ve¢ mnogo godina dobivam povratne informacije o u¢inku knjige. Kao $to cete
ubrzo proditati, povratne su informacije otkrile podatke koji su nadmasili moje najsmjelije nade o
ucinkovitosti moje metode. Takode, otkrila su se dva aspekta LAKOG NACINA koja su uzrokovala moju
zabrinutost. Drugi ¢u aspekt objasniti kasnije. Prvi se pojavio u pismima koja sam primao. Nave$c¢u tri
tipi¢na primera:

e  Nisam verovao u Vase tvrdnje i izvinjavam se zbog toga $to sam sumnjao u Vas. Bilo je upravo tako lako i ugodno kao
Sto ste i rekli da ¢e biti. Dao sam primerke Vase knjige svim svojim prijateljima i rodacima pusacima, ali nikako ne
razumem zasto je ne Citaju.

e Dobio sam Vasu knjigu pre osam godina od jednog prijatelja koji je prestao pusiti. Tek sada sam je proc¢itao. Zao mi je
jedino $to sam potradio tih osam godina na pusenje.

e  Upravo sam zavrsila Citanje knjige. Znam da je tek proslo Cetiri dana, ali ose¢am se tako dobro, znam da vise nikada
necu pusiti. Pocela sam Citati Vasu knjigu pre pet godina, dosla do polovine i uhvatila me panika. Znala sam da ¢u, ako
dodem do kraja, morati prestati pusiti. Nisam li bila luckasta?

Ne, doti¢na mlada dama nije bila luckasta. Spomenuo sam ve¢ ¢arobni prekida¢. LAK NACIN radi upravo
kao taj ¢arobni prekida¢. Da pojasnim, LAK NACIN nije magija, ali za mene i stotine i hiljade bivih pusaca
kojima je bilo toliko lako i ugodno prestati pusiti, ¢inilo se kao da jeste!

Ovo je upozorenje. Imamo koka/jaje situaciju. Svaki pusac Zeli prestati pusiti i za svakog pusaca to moze
biti lako i ugodno. Samo strah sprecava pusace da pokusaju prestati pusiti. Najveci je dobitak uklanjanje tog
straha. Ali necete ga se osloboditi dok ne zavrsite ¢itati ovu knjigu. Upravo suprotno, kako je rekla gospoda
u tre¢em primeru, taj se strah moze povecati kako odmicete s ¢itanjem knjige i to vas moze spreciti da je
procitate do kraja.

Niste vi odludili upasti u zamku, ali neka vam bude jasno, necete se osloboditi iz nje dok nr donesete ¢vrstu
odluku da to Zelite. Ve¢ se mozda koprcate u Zelji da prestanete pusiti. S druge strane, moZete imati
dvoumljenje. U svakotn slu¢aju imajte na umu da STVARNO NEMATE STA IZGUBITI!

Ako na kraju knjige odlucite da Zelite i dalje pusiti, niSta vas nece sprecavati u tome da to i napravite. Ne
morate ni smanjiti pusenje niti prestati pusiti dok C¢itate knjigu, i zapamtite, nema nikakve $ok terapije.
Upravo suprotno, imam samo dobre vesti za vas. Mozete li zamisliti kako se grof Monte Kristo osec¢ao kada
je napokon pobegao iz zatvora? Tako sam se ja osecao kad sam pobegao iz nikotinske zamke. Tako se
osje¢aju milioni biv§ih pusaa koji su primenili moju metodu. Do kraja knjige TAKO CETE SE I VI
OSECATI!

KRENITE!

Uvod

“IZLECICU SVET OD PUSENJA!"



Rekao sam to svojoj supruzi. Pomislila je da sam potpuno poludeo. Razumljivo, ako uzmete u obzir da je
promarrala moje neuspehe u brojnim pokusajima da prestanem pusiti. Poslednji je bio pre dve godine.
Uspeo sam preZiveti Sest meseci pravog pakla pre nego $to sam konac¢no popustio i zapalio cigaretu. Nije
me sram priznati da sam plakao kao dete. Znao sam da sam osuden biti pusa¢ do kraja zivota. Ulozio sam
toliko truda u taj pokusaj i patio toliko jako da sam znao da nikad vi$e nec¢u imati snage pro¢i kroz takvu
patnju jo$ jednom. Nisam nasilan ¢ovjek, ali da je neki pokroviteljski raspoloZeni nepusac bio toliko glup da
mi u tom trenutku kaze da svi pusac¢i mogu lako prestati pusiti, odmah i zauvek, ne bih bio odgovoran za
svoju reakciju. Uveren sam medutim da bi me bilo koja porota na svetu, sastavljena iskljuéivo od pusaca,
oslobodila krivice smatrajuci to ubistvom bez predumisljaja.

Mozda i vi smatrate nemogudim da svaki pusa¢ moze lako prestati pusiti. Ako je tako, molim vas da ne
bacite ovu knjigu u smecée. Molim vas da mi verujete. Uveravam vas da ¢ak i vama moze biti lako prestati
pusiti.

Dve sam godine nakon posljednjeg neuspeha ipak ugasio cigaretu za koju sam znao da ¢e mi biti posljednja
i nisam samo rekao svojoj Zeni da sam upravo postao nepusaé veé¢ da ¢u izlediti ostatak sveta. Moram
priznati da sam tada njen skepticizam dozivljavao prili¢no iritantnim. Medutim, to ni na koji nadin nije
umanjivalo moj osecaj ushiéenosti. Pretpostavljam da je moje uzbudenje saznanjem da sam ve¢ sreéni
nepusa¢ malo iskrivila moju percepciju. Gledano unazag, mogu se sloziti s njenim stavom. Sada mi je jasno
zasto su Joyce i moji bliski prijatelji i rodaci verovali da sam zreo za ludnicu.

Ako se osvrnem na svoj Zivot, ¢ini mi se da je celo moje postojanje bilo samo priprema za svladavanje
problema pusenja. Sve one godine napornog ucenja, kad sam se trudio postati 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 ljude svo vreme, ali ja sam duboko uveren da upravo to ve¢
godinama uspeva duvanskoj industriji. Takode verujem da sam prva osoba koja je u potpunosti razumela
zamku pusenja. Ako vam zvuéim arogantno, moram reéi da za to nimalo nisam zasluzan ja osobno, ve¢
zivotne okolnosti u kojima sam se nasao.

Kljuéni je dan bio 15. jun 1983. godine. Nije bas da sam pobegao iz Colditza, ali verujem da su oni kojima
je to uspelo iskusili jednak osecaj olak$anja i ushi¢enja koji sam ja osetio kada sam ugasio poslednju
cigaretu. Shvatio sam da sam otkrio nesto o ¢emu sanjaju svi pusaci: kako s lako¢om prestati pusiti.

Nakon isprobavanja metode na prijateljima i rodacima promenio sam zanimanje i poceo raditi puno radno
vreme kao savetnik, pomazu¢i drugim pusad¢ima da prestanu pusiti.

Nakon dve godine napisao sam prvo izdanje ove knjige. Jedan od mojih neuspeha, ¢ovek o kome govorim u
25. poglavlju, bio je moj glavni motiv za pisanje ove knjige. Dva puta me posetio i oba smo puta zavrsili u
suzama. Bio je tako uzbuden da ga nikako nisam uspeo uciniti dovoljno opustenim da bi mogao razumeti o
¢emu govorim. Mislio sam da bi, ako svoju metodu opisem u knjizi, mogao sesti i pro¢itati knjigu kad bi mu
to najvise odgovaralo, onoliko puta koliko god to Zeli, a to bi mu moglo pomoc¢i da upije moju poruku.
Nisam imao nikakvih dvoumljenja da ée LAK NACIN delovati jednako ué¢inkovito kod drugih pusaca kao $to
je delovao kod mene. Medutim, kada sam razmisljao o izdavanju metode u obliku knjige, imao sam
dvoumljenje. Napravio sam vlastito istrazivanje trzZi$ta. Komentari ba$ i nisu bili ohrabrujudi.

"Kako mi knjiga moZe pomoci? Meni je potrebna snaga volje!"
“Kako knjiga mozZe izbeci straSnu apstinentsku krizu?"

Imao sam ja i svojih dvoumljenja. Cesto je u klinikama bilo o¢ito da je klijent pogre$no shvatio bitnu poruku
koju sam prenosio. Bio sam u moguénosti popraviti situaciju, Ali, kako ¢e to napraviti knjiga? Dobro se
secam frustrirajucih situacija iz vremena kad sam ucio za knjigovodu. Kada nisam shvatao nes$to u knjizi ili
se nisam slagao s nekom porukom, bio sam vrlo fiustriran jer nisam mogao upitati knjigu da mi bolje
razjasni ono $to nisam razumeo. Takode, bio sam potpuno svestan da u ovo vreme televizije i videa mnogi
ljudi nemaju naviku ¢itanja.

Uz sve ove ¢injenice, imao sam jednu dilemu koja je bila jaca od svih ostalih. Nisam bio pisac i bio sam vrlo
svestan svojih ograni¢enja u tom pitanju. Bio sam uveren da mogu sesti nasuprot pusaca i uveriti ga kako ce
mu druzenja biti ugodnija, kako ¢e se moci bolje koncentrisati i lakSe se nositi sa stresom kao nepusadi i
kako proces prestanka pusenja moze biti lak i ugodan. Ali, mogu li tako nesto preneti u knjizi?

Na srec¢u, bogovi su su bili milostivi. Dobio sam hiljade pisama zahvalnosti s komentarima poput ovih:



e Ovo je najbolja knjiga ikad napisana.”

e  “Viste mojguru.”

e  “Viste genije.”

e “Trebalo bi vam dodeliti titulu viteza.”

e  “Trebali biste biti premijer."

e “Viste svetac."
Nadam se da nisam dopustio da mi takvi komentari udare u glavu. Potpuno sam svestan da takvi komentari
nisu napisani kako bi pohvalili moje literarne sposobnosti, nego upravo suprotno njihovom nedostatku.
Napisani su zato $to, bez obzira na to da li vam draze posetiti kliniku ili procitati knjigu:

EASYWAY SISTEM DELUJE!

Ne samo da sada imamo svetsku mrezu EASYWAY klinika, ve¢ je ova knjiga bila Penguinov bestseller svake
godine 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 publicisti¢kih izdanja. Prodana je u
otprilike Cetiri miliona primeraka i prevedena na vise od dvadeset jezika.

Nakon otprilike godinu dana od pokretanja klinika za odvikavanje od pusenja, mislio sam da sam naucdio
sve §to se mozZe nauditi o pomaganju pusacima da prestanu pusiti.

[znenadujuce, i dvadeset godina nakon otkri¢a metode, svaki dan naudim nesto novo. Ova me ¢injenica
pomalo zabrinula kada su me zamolili da napravim dopune prvom izdanju nakon $est godina. Uplasio sam
se da ¢u morati izmeniti ili povuéi prakti¢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 ¢injenica. Jedina je teskoca kako uveriti svakog pusaca u tu ¢injenicu. Svo znanje koje sam stekao u
preko dvadeset godina koristim kako bih omogucéio svakom pusacu ugledati svetlo. U klinikama se trudimo
dostici perfekciju. Svaki nas neuspeh duboko pogada jer znamo da svaki pusa¢ moze prestati pusiti na lak
nacin. Kada pusacdi ne uspeju prestati pusiti, obi¢no to smatraju osobnim neuspehom. Mi to smatramo
nasim neuspehom — nismo ih uspeli uveriti kako je lako i ugodno prestati pusiti.
Posvetio sam prvo izdanje ove knjige onim pusadima, njih 16 do 20 posto, koje nisam uspeo izleciti. Ovaj
postotak neuspeha izra¢unat je na temelju jamstva za povrat novca u nasim klinikama. Trenutni prosek
neuspeha u nasim klinikama $irom sveta je ispod 10 posto. To znaci da nam je prosek uspesnosti veéi od 90
posto.
lako sam bio svestan da sam otkrio ne$to ¢udesno, ni u svojim najsmjelijim mastarijama nisam oc¢ekivao da
¢u postidi takve proseke. Mozete s pravom primetiti da sam trebao oc¢ekivati da ¢u dostici 100 posto, ako
sam vec iskreno verovao da ¢u svet izlediti od pusenja. Ne, nikad nisam ocekivao da ¢u dostiéi stopostotnu
uspesnost. Smrkanje duvana bilo je prethodni najpopularniji na¢in nikotinske zavisnosti sve dok nije postao
antisocijalan i polako izumro. Medutim, i dalje postoji nekoliko ¢udaka koji $mr¢u duvan i uvek Cce,
verovatno, postojati nekoliko takvih. Zapanjujue, ali britanski je parlament jedan od zadnjih utvrda
$mrkaca duvana. Verujem da to i nije toliko iznenadujuce jer kad razmisiite, politi¢ari su uvek otprilike
stotinu godina iza svog vremena. Tako ¢e uvek biti nekoliko ¢udaka koji ¢e pusiti. Sigurno je da nisam
oc¢ekivao da ¢u morati osobno izlediti svakog pusaca.
Ono $to sam mislio da ¢e se dogoditi jeste da ¢u, nakon $to objasnim misterije zamke pusenja, razbiti i
iluzije poput:

e PuSadi uzivaju u pusenju

e Pusadi puse vlastitim odabirom

e Pusenje oslobada od dosade i stresa

e Pusenje pomaze pri koncentraciji i opustanju

e Pusenje je navika

e Potrebna je snaga volje da se prestane pusiti

¢ Jednom pusad, uvek pusac



e Uveravanje pusaca da ih pusenje ubija, pomaZze im da prestanu pusiti

e Zamenska sredstva, naroc¢ito zamene za nikotin, pomazu pusadima da prestanu pusiti
Preciznije, nakon $to sam razbio iluziju da je te$ko prestati pusiti i da morate prodi kroz tranzicijsko
razdoblje jada kako biste prestali, naivno sam mislio da ¢e ostatak sveta takode videti svetlo i prihvatiti
moju metodu.
Mislio sam da ¢e moj glavni neprijatelj biti duvanska industrija. Zapanjujuce, moje glavno kamenje
spoticanja bile su upravo institucije za koje sam mislio da ¢e mi biti glavni saveznici: mediji, vlada,
dobrotvorne organizacije popur ASH {Action on Smoking and Health, op. p.) i QUIT i medicinska profesija.
Verovatno ste videli film Sestra Kenny. U slucaju da niste, radi se o vremenu kada je harala dedja paraliza ili
polio. Jasno se secam da je sama re¢ u meni izazivala isti strah kao $to re¢ rak izaziva danas. Ué¢inak polia
bio je ne samo paraliza nogu i ruku nego i iskrivljenje udova. Priznati medicinski trerman bio je
imobilizacija tih udova Zeljeznim udlagama kako bi se spredilo iskrivljavanje. Rezultat je bila dozivotna
paraliza.
Sestra Kenny je verovala da Zeljezne poluge onemogucavaju oporavak i dokazala na hiljadama primera da se
misi¢e moZe ponovno nauditi delovanju i da deca mogu ponovo hodati. Medutim, sestra Kenny nije bila
lekar, bila je samo medicinska sestra. Kako se samo usudila zadreti u podrudje rezervisano za kvalifikovane
lekare? Izgleda da nije bilo vaZzno to $to je sestra Kenny pronasla reSenje problema i dokazala da je njeno
re$enje uc¢inkovito. Deca koju je lecila sestra Kenny znala su da je ona u pravu, znali su i njihovi roditelji, ali
sluzbena medicinska profesija ne samo da je odbila prihvatiti njene metode ve¢ je Stavise sprecila sestru
Kenny da ih provodi. Sestri Kenny je trebalo dvadeset godina truda pre nego $to je medicinska profesija
prihvatila o¢ito.
Prvi sam put pogledao taj fiim godinama pre nego $to sam otkrio LAK NACIN. Film je bio vrlo zanimljiv i
nesumljivo je bilo elemenata istine u njemu. Medutim, bilo je jednako tako ocito da je Hollywood ovde
uneo znatnu umetnicku slobodu. Sestra Kenny nije nikako smela otkriti ne$to $to udruZena znanja
medicinske znanosti nisu uspela. Poznati medicinski specijalisti sigurno nisu bili takvi dinosauri kakvima su
prikazani? Kako je moguce da im je trebalo dvadeset godina da prihvate ¢injenice koje su im bile ispred
nosa?
Kaze se da je zZivot ¢udniji od romana. Izvinjavam se $to sam optuzio stvaratelje filma Sestra Kenny da su
uzeli previse umetnicke slobode. Cak i u ovo ‘prosve¢eno’ doba modernih komunikacija, nakon dvadeset
godina, uz to $to mi je omogucen pristup modernim komunikacijama, ipak nisam uspeo preneti svoju
poruku. Da, dokazao sam svoje tvrdnje: vi ¢itate ovu knjigu samo zato $to vam je knjigu preporucio neki
biv8i pusad. Zapamtite, ja nemam ogromnu financijsku moc kao BMA (The British Medical Association,
krovna britanska lekarska zadruga, op. p.), ASH ili QUIT. Kao i sestra Kenny, ja sam usamljeni pojedinac.
Kao i ona, poznat sam jedino iz razloga $to moj sistem radi. Ve¢ me smatraju najve¢im guruom za pomoc¢
pri odvikavanju od pusenja. Kao i sestra Kenny, dokazao sam svoje tvrdnje. AJi i sestra Kenny dokazala je
svoje tvrdnje. Kakvo je to dobro donelo ako je ostatak sveta i dalje prihvatao postupke koji su bili potpuna
suprotnost onome $to su trebali biti?
Zadnje su recenice knjige jednake i u prvom izdanju: “Vetar promena duva u danasnjem dru$tvu. Snezna
grudva se zakotrljala i nadam se da ¢e joj ova knjiga pomodi pretvoriti se u lavinu”.
Iz mojih ste gornjih navoda mogli do¢i do zakijucka da nisam postovalac medicinske struke. Nista ne moze
biti udaljenije od istine. Jedan od mojih sinova je lekar i niti jedno zvanje ne smatram uglednijim od
lekarskog. Ustvari, dobijamo viSe preporuka za nasSe klinike od medicinskih profesionalaca 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 $arlatana i ¢udaka. U kolovozu 1997.
godine imao sam veliku Cast biti pozvan odrZati predavanje na Desetoj svetskoj konferenciji o duvanu ili
zdravlju koja se odrzavala u Pekingu. Verujem da sam prva osoba bez medicinskog obrazovanja koja je
dobila takvu ¢ast. Taj je poziv na konferenciju puno govorio o napretku koji sam do tada postigao.
Medutim, mogao sam to predavanje jednako tako odrzati i zidu od cigle. Kako nikotinska Zvakac¢a guma i
flaster nisu uspeli resiti problem, pusadi su izgleda sami prihvatili ¢injenicu da se ne moze§ izle¢iti od
zavisnosti o drogi propisivanjem 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 nikotinom, ubice



vas trenutno). Kako medicinska profesija, mediji i druge tipa ASH i QUIT nemaju pojma o pomaganju
pusac¢ima da prestanu pusiti, oni se koncentriraju na preno$enje poruka pusadima 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 pusadi ne puse iz razloga zbog kojih ne bi smeli pusiti. Pravi je problem
ukloniti razloge zbog kojih puse.

Na nacionalne dane nepu$enja medicinski eksperti govore nesto poput: "Ovo je dan kada svaki pusac
pokusava prestati pusiti!” Svaki pusac zna da je to jedan dan u godini kada ¢e veéina pusaca iz inata popusiti
dvostruko vise nego $to obi¢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 razumeju zasto oni puse.

Posto sami ne razumiju pusace u potpunosti, ili kako im olaksati prestanak pusenja, njihov je stav slededi:
"Probaj ovu metodu. Ako ne deluyje, probaj drugu.” Mozete li zamisliti da postoji deset razli¢itih nacina za
lecenje upale slepog creva. Devet nacina izlecilo je 10 posto pacijenata, $to znadi da je ubilo 90 posto
pacijenata, a deseti je nacin izlije¢io 95 posto pacijenata. Zamislite da je saznanje da postoji taj deseti nacin
dostupno ve¢ dvadeset godina, ali ve¢ina medicinara i dalje preporucuje drugih devet nacina.

Jedan od lekara na konferenciji izjavio je nesto do ¢ega ja nisam dosao. Upozorio je da bi lekari mogli biti
pravno odgovorni za pogre$no lecenje ukoliko ne preporuce svojim pacijentima najbolji mogudi nacin
prestanka pusenja. Ironi¢no, on je bio snazan zagovotnik zamenske nikotinske terapije (Zvakade gume,
flasteri i sl.). Jako se trudim ne biti osvetoljubiv, ali se nadam da ¢e bas taj lekar postati prvom Zrtvom svojih
predloga.

Vlade redovno trose milione funti na Sok kampanje kojima je cilj uveravanje mladih ljudi da ne postanu
zavisni. Te bi novce isto tako mogli potrositi na uveravanje mladezi da ih motocikli mogu ubiti. Zar oni ne
shvataju da mladez zna da ih jedna cigareta nece ubiti i da niti jedan mladi ¢ovek ne oc¢ekuje da ¢e postati
zavisan? Veza izmedu pusenja i raka pluca dokazana je pre Cetrdeset godina. Ipak, sve vise mladih postaje
zavisno, sada i viSe nego pre. MladezZ ne treba gledati pusacke horore na televiziji. Pusaci se trude izbegavati
takve programe. Prakti¢no svaka mlada osoba u zemlji svedodila je stvarnoj steti koju pusenje uzrokuje u
svojoj vlastitoj porodici. Gledao sam kako taj korov unis$tava mog oca i sestru; to me nije sprecilo da ne
padnem u zamku.

Pojavio sam se na nacionalnoj televiziji zajedno s lekarkom iz organizacije ASH koja nikad u Zivotu nije
pusila i nikad nije izle¢ila niti jednog pusaca, koja je kategoricki tvrdila naciji kako ¢e zadnja vladina $ok
reklamna kampanja vredna dva i po miliona funti spreciti mladez da postanu zavisnici. Da je barem vlada
imala dovoljno zdravog razuma da meni dodeli te novce, mogao sam financirati kampanju koja bi jam¢ila
smrt zavisnosti o nikotinu u nekoliko godina.

Stvarno verujem da je snezna grudva postala fudbalska lopta. Ali, nakon dvadeset godina to je i dalje kao
pljuvanje u ocean. Zahvalan sam milionima bivsih pusaca koji su posetili moje klinike, procitali moje knjige,
gledali moj video i preporu¢ili LAK NACIN svojim prijateljima, rodacima i bilo kome ko ih je Zeleo saslusati
i molim se da i vi udinite isto, Medutim, snezna grudva nece postati lavina sve dok medicinska profesija,
mediji, ASH i QUIT ne prestanu preporucivati metode koje prestanak pu$enja ¢ine tezim i prihvate da LAK
NACIN nije samo jos jedna od moguéih metoda ve¢ je to:

JEDINA RAZUMNA METODA KOJU TREBA KORISTITI!

Ne oc¢ekujem od vas da mi u ovom trenutku poverujete, ali do trenutka kada procitate knjigu, razumecete.
Cak i onih nekoliko promasenih slu¢ajeva na koje naidemo kaZu nesto sli¢no ovome:

“Nisam jo$ uspeo, ali Vas je nacin bolji od svih za koje znam.”

Ukoliko, kada zavrsite s ¢itanjem knjige, osetite da ste mi duzni zahvalnost, mozete taj dug platiti odmah.
To necdete uéiniti samo preporudivanjem metode LAK NACIN vasim prijateljima, nego kad god vidite ih
Cujete na televiziji ili radiju da neko zagovara neku drugu metodu, ili ako procitate takav ¢lanak u
novinama, napisite pismo ili nazovite autore tih priloga pa ih upitajte zasto ne zagovaraju LAK NACIN. To
¢e pokrenuti lavinu i ako pozivim toliko dugo da to vidim, umrecu kao sre¢an covjek.

Ovo izdanje knjige slavi dvadesetu godiS$njicu otkrica metode i daje vam vrhunsku tehnologiju koja
omogucuje da lako i ugodno prestanete pusiti. Dok sedim za svojim najmodernijim laptopom, tesko mi je
poverovati da je originalni rukopis ove knjige pisan rukom, jedva ¢itijivim rukopisom, najmanje ¢itljivim
samom piscu i zatim prekucavan na pisacoj masini marke Underwood. Kada sam ugasio svoju poslednju



cigaretu 15. juna 1983. godine, bio sam potpuno siguran da sam otkrio nesto $to je trazio svaki pusaé: laku
i trenutnu metodu bega iz nikotinskog roblja. Ono $to nisam znao sigurno bilo je mogu li uveriti i jednog
pusaca u to, a kamoli celi svet.

S prodajom od preko Cetiri miliona primeraka i prevodom na vi$e od dvadeset jezika, LAK NACIN je
nadmasio sva moja ocekivanja.

Pocelo je samo s Joyce i sa mnom osobno u na$oj kudi u Raynes Parku. Sada imamo mreZzu od preko pedeset
EASYWAY klinika u vi$e od dvadeset zemalja sveta. Mojih trideset godina za vreme kojih sam pusio cigarete
jednu za drugom bile su za mene no¢na mora i drago mi je $to mogu zahvaliti svojim kolegama, izdavad¢ima
i milionima biv§ih pusaca koji su prestali uz pomo¢ LAKOG NACINA $to su ucinili da mi poslednjih
dvadeset godina izgleda kao Zivot u raju.

Preplavljuje li vas osecaj tuge i jada? Zaboravite na to. Ja sam postigao dosta ¢udesnih stvari u svom Zivotu,
ali najveca od svih jeste zasigurno beg od robovanja nikotinskoj zavisnosti. Pobegao sam pre vise od
dvadeset godina i jo$§ uvek se ne mogu dovoljno nauZivati u ¢injenici da sam slobodan. Nema potrebe za
depresijom, nista lose se ne dogada — naprotiv, na putu ste dostizanja necega $to bi svaki pusa¢ na planeti
voleo dostié¢i. BITI SLOBODNI!

1. Najgoreg zavisnika o nikotinu tek trebam sresti

Mozda bih trebao zapoceti s objasnjenjem moje stru¢nosti 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 pusio oko stotinu cigareta dnevno; nikada medutim nisam pus$io manje od
$ezdeset cigareta na dan.

Za vreme svojih pusackih godina viSe sam desetina puta poku$avao prestati pusiti. Jednom nisam pusio
¢itavih Sest meseci, ali sam se neprestano “verao po zidovima”, pokusavao stajati $to blize pusacima kako
bih udahnuo malo dima; u vozu sam se jo$ uvek vozio u odeljenjima za pusace.

Sto se ti¢e zdravlja, s ve¢inom pusaca je isto. Misle da ¢e zasigurno prestati pre nego im se ‘nesto dogodi’. Ja
sam do$ao do stupnja u kojem sam postao svestan da me pusenje ubija. Cesto me bolela glava i bez
prestanka mi se kasljalo. Ose¢ao sam pulsiranje u veni koja se spusta od cela prema telu i bio sto posto
siguran da ¢e uskoro u mojoj glavi do¢i do eksplozije te da ¢u umreti od izliva krvi u mozak. Bio sam jako
zabrinut, ali ipak ne dovoljno da bih prestao pusiti.
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Bio sam do$ao i do faze kad viSe nisam ni poku$avao prestati pusiti. Ne zato $to sam uZivao u pusenju. U
nekim razdobljima Zivota pusaci Zive u uverenju da uzivaju u cigareti; ja nikada nisam patio od te zablude.
Uvek mi je ukus i miris cigarete bio gadan, ali sam mislio da me opusta. Davala mi je hrabrost i
samopouzdanje i uvek sam bio jadan kad sam poku$avao prestati pusiti. Nikada nisam mogao sebi predociti
zivot u kojem bih bez cigarete mogao biti zadovoljan i opusten,

Jednom me supruga poslala osobi koja provodi terapiju hipnozom. Moram priznati da sam bio viSe nego
skeptic¢an jer tada nisam znao ni$ta o hipnozi. Zamisljao sam si kako me docekuje tip koji izgleda kao
indijski maharadza, s turbanom na glavi i pronicljivim o¢ima. Bio sam Zrtva 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 ne¢iju tudu volju, ali ipak nisam sabotirao (kao i vecina pugaca, imao sam
iskrenu Zelju da prestanem pusiti), samo sam mislio da je nemoguce uveriti me da nemam potrebu pusiti.
Cela je seansa izgledala kao potpuni gubitak vremena. Hipnoterapeut me je pokusavao dobiti da podignem
ruke te da radim razne druge stvari. lzgledalo je da nista ne ide po planu. Nisam izgubio svest. Nisam pao u
ni u kakav trans, barem mislim da nisam. Ali ipak, neposredno nakon te seanse ne samo da sam prestao
pusiti ve¢ sam uzivao u tome da prestajem pusiti ¢ak i tokom razdoblja odvikavanja.

Medutim, pre nego S$to pojurite k prvom slobodnom hipnoterapeutu, Zeleo bih nesto razjasniti.
Hipnoterapija je na¢in komunikacije. Ako vam je prenesena kriva poruka, necete prestati pusiti. Nemam
nameru kritikovati terapeuta kod kojeg sam bio jer da ga nisam posetio, sada bih mozda ve¢ bio mrtav. S
druge strane, siguran sam da sam prestao pusiti uprkos njemu, a ne zahvaljuju¢i njemu. To ne znadi da
mislim da hipnoterapija nije uspe$na i korisna — i ja se njome sluzim na svojim tec¢ajevima. Mo¢ sugestije
moze se koristiti i za dobro i za zlo. Nemojte nikada koristiti usluge hipnoterapeuta ako vam ga nije
preporucila osoba koju cenite i u koju imate poverenja.

Svih onih groznih godina dok sam pusio, misiio sam da moj Zivot zavisi o cigaretama i da bi mi bilo lakse
umreti nego Ziveti bez cigareta. Danas me ljudi pitaju ose¢am li jo$ uvek jaku Zelju za cigaretom. Odgovor je
nikada, nikada i nikada — upravo obrnuto. Moj je Zivot bio vrlo lep. Da sam kojim slu¢ajem umro jo$ dok
sam bio pusio, ne bih se imao na $to pozaliti. U Zivotu sam imao podosta srece, aii najbolja stvar koja mi se
dogodila jest kona¢no oslobodenje od nocéne more, tog ropstva koje Coveka tera da ide kroz zZivot
sistematski unistavajudi svoje telo i jo$ to doslovno skupo placajuéi.

Zelio bih odmah na pocetku sve razjasniti. Nisam ja nikakav mitski lik. Ne verujem u ¢arobnjake i vile. Moj
je mozak prili¢no realisti¢an i usmeren na nauku, tako da mi nije jasno $to je to tako '¢arobno’ uticalo na
mene. Poceo sam ¢itati 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 pre nedeljama patio od
teSke depresije i jada?

Dugo mi je trebalo da pronadem odgovor na ovo pitanje jer sam i$ao krivim putem. Pokusavao sam
odgovoriti na pitanje zasto je tako lako prestati pusiti, medutim, pravo je pitanje bilo zasto je pusac¢ima tako
tesko prestati pusiti. Pusaci govore o apstinentskoj krizi, o bolnoj Zelji za cigaretom, ali kad se prisetim
svoga primera i pokusam se prisetiti te jake i bolne Zelje, moram re¢i da je u mome slucaju nije bilo. Nije
bilo nikakve fizi¢ke boli. Sve se to dogadalo samo u mojoj glavi.

Moj je posao danas pomaganje ljudima da se odviknu od te strasne navike. Mogu reé¢i da sam vrlo, vrlo
uspesan, Pomogao sam izleciti hiljade pusa¢a. Moram odmah naglasiti sledece: ne postoji okoreli pusa¢!
Nisam jo$ upoznao nikoga ko je bio vec¢i zavisnik (ili ko je mislio da je veéi zavisnik) od mene. Svi mogu
prestati pusiti i svima moze bili lako prestati pusiti. Ono $to nas ¢ini zavisnicima u stvari je strah da ne¢emo
vise tako uzivati u Zivotu ako prestanemo pusiti i da ¢emo biti u ne¢emu zakinuti. U stvari, niSta nije dalje
od istine. Ne samo da ¢ete modi uzivati u Zivotu, ve¢ cete uzivati znatno vise u svakom pogledu. Zdraviji
Zivot, s viSe energije i novca, samo su neke od prednosti.

Svim je pusac¢ima lako prestati — ¢ak i vama! Sve $to trebate uciniti jest procitati ovu knjigu bez ikakvih
predrasuda. Sto se dubije udubite u knjigu, to ¢e vam biti lakse. Cak i u slu¢aju da vam nista ne bude jasno,
samo sledite uputstva i shvaticete kako je lako prestati pusiti. Najvaznije je od svega da necete vise i¢i kroz
Zivot s osecajem stalne Zelje za cigaretom ili s osec¢ajem stalne zakinutosti za cigaretu.

Sada sledi upozorenje: moja metoda se moze pokazati bezuspesnom u samo dva slucaja:

1. NepridrZavanje uputstava. Nekim ljudima smeta $to se tako dogmati¢no drzim odredenih preporuka.
Na primer, reci ¢u vam da ne pokusavate smanjivati broj cigareta postupno ili da ne koristite surogate kao
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§to su slatkisi, gume za 7Zvakanje i sl. (pogotovo bilo $to §to sadrzi nikotin). Razlog zasto sam tako ¢vrst u
svojim stavovima je to $to vrlo dobro znam o ¢emu govorim. Ne pori¢em da su mnogi ljudi prestali pusiti
koriste¢i se takvim pomagalima, ali budite sigurni da su uspeli uprkos, a ne zahvaljuju¢i doti¢nim
‘pomagalima’. Ima ljudi koji mogu voditi ljubav stojeci 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 uspeh.

2. Nerazumevanje. Nemojte ni$ta uzimati zdravo za gotovo. Preispitujte i ono $to vam ja govorim, i vase
vlastite stavove, i ono §to vas je drustvo naudilo o pusenju. Na primer, 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 i zdravlja tako tesko prekinuti.

Obracam se onima koji misle da uzivaju u cigareti. Zapitajte se zasto se nekih drugih stvari u Zivotu,
prvenstveno onih koje su vrlo ugodne, vrlo lako mozete odredi. Zasto bas morate pusiti i zasto vas hvata
panika ako ne pusite?

2. Lak nacin

Svrha ove knjige je dovesti va§ um u stanje u kojem, kada prestanete pusiti, neete imati osecaj da se
uspinjete na Mont Everest i u kojem necete provesti sledec¢ih nekoliko nedelja ocajnicki Zele¢i zapaliti
cigaretu i u kojem necete zavideti ostalim pusacima, ve¢ c¢ete se odmah osecati lagano i ispunjeno, kao da
ste se upravo izlecili od neke strasne bolesti. Od toga cete se trenutka, i nadalje kako budete isli kroz Zivot,
Cesto pitati kako ste uposte mogli pusiti. Gledadete na druge pusace sa sazaljenjem, a ne sa zavisti.

Ako niste nepusac ili bivsi pusad, bitno je da nastavite pusiti sve dok ne procitate knjigu u celosti. Ovo vam
moze zvucati kao kontradikcija. Kasnije ¢u vam objasniti da vam cigarete ne sluze ba$ ni¢emu. U stvari,
jedna od mnogih zagonetki pusenja je to $to nam dok pusimo cigaretu nije jasno zasto to ¢inimo. Tek kad
smo zakinuti, tj. kad nemamo cigareta, postaju nam dragocene. Medutim, moramo prihvatiti, svidalo se to
nama ili ne, da verujemo da smo zavisni o cigaretama. Kad ste uvereni da ste zavisnik o cigaretama, nikada
ne mozete biti potpuno opusteni ili potpuno koncentrirani ako ne pusite. Zato nemojte pokusavati prestati
pusiti pre nego $to procitate celu knjigu. Sto vise odmicete s knjigom to ¢e u vama sve vise jenjavati Zelja za
cigaretom. Nemojte prestati ¢itati na polovini knjige, to moze biti presudno. Zapamtite, sve $to trebate
udiniti je da pazljivo sledite uputstva.
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Dvanaest godina nakon prvog izdanja knjige ve¢ sam dobro upoznat s ucincima koje je knjiga imala na
¢itaoce, ali uputstvo da nastavite pusiti sve dok ne procitate celu knjigu jos uvek me vise frustrira od bilo
¢ega drugoga (osim 28. poglavlja Odabir pravog trenutka). Kada sam prvi put prestao pusiti, nekoliko je
mojih prijatelja i rodaka takode prestalo pusiti. Njihov je motiv bilo to $to sam ja prestao pusiti. Mislili su:
“Ako moze on, mogu i ja!” Tokom godina neprestano sam nabacivao sitne primedbe onima koji nisu
prestali, s ciljem da shvate kako je lepo biti slobodan. Kad je izaslo prvo izdanje knjige, poklonio sam
nekoliko primeraka najokorelijim pusadima iz svoje okoline. Mislio sam, ¢ak i da je moja knjiga
najdosadnija i najgora na svetu, proditati barem iz pristojnosti prema prijatelju koji ju je napisao. Neugodno
sam se iznenadio kad sam nakon nekoliko meseci saznao da nisu imali volje pro¢itati je do kraja. Cak sam
otkrio da moj najbolji prijatelj, kojem sam poklonio jedan primerak knjige i napisao mu lepu posvetu, ne
samo da ju nije procitao ve¢ ju je poklonio nekoj drugoj osobi. Bio sam jako povreden jer sam u tuzi
zaboravio na uzasan strah kojim robovanje duvanu uni$tava pusaca. Taj strah moZe unistiti prijateljstvo. U
mom je slu¢aju zamalo prouzrokovao razvod braka. Jednom je moja majka upitala moju suprugu: “Zasto mu
ne zapreti$ da ¢e$ ga ostaviti ako ne prestane pusiti?” Supruga joj je odgovorila: “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 shvatam da mnogi pus$aci prekidaju s ¢itanjem knjige jer osedaju da bi trebali prestati pusiti. Neki
namerno procitaju tek jedan redak dnevno kako bi odgodili taj strasni ‘dan D’. Znam isto tako da mnogi
pusadi ¢itaju knjigu pod prisilom nakon $to su ih na to naterali ¢lanovi njihove porodice koji ih vole i Zele
im dobro. Molim vas, gledajte na celu stvar ovako: $to mozZete izgubiti? Ako ne prestanete pusiti kad
proditate knjigu, necete biti u nimalo losijoj poziciji nego $to ste sada. NE MOZETE APSOLUTNO NISTA
IZGUBITI, A TOLIKO TOGA MOZETE DOBITI! Ako slu¢ajno niste pusili zadnjih nekoliko dana ili nedelja i
niste sigurni jeste li pusac iii bivsi pusac ili nepusa¢, onda nemojte pusiti dok citate knjigu. U stvari, vi ste
vec¢ sada nepusad. Sve $to sada morate udiniti je omoguditi svome mozgu da sustigne vase telo. Do kraja
knjige bicete sre¢ni 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 donosi te da kazZete: “Kada bih
barem uspeo biti dovoljno dugo bez cigarete, Zelja za pusenjem bi valjda napokon nestala. Tada bih mogao
uzivati u Zivotu, slobodan od robovanja duvanu”.

Taj je nacin izuzetno logican i hiljade pusaca svakoga dana prestaje pusiti koriste¢i neku od varijanti ove
metode. Medutim, izuzetno je te$ko uspeti na taj nacin, a razlozi su slededi:

1. Prestati pusiti nije uopste 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 pusadi imaju
jake razloge, i imaju ih svakoga dana; ti razlozi su puno ozbiljniji nego $to to uops$te mozete zamisliti. Pravi
se problem javlja drugoga dana, ili desetoga ili hiljaditog dana kada, u trenutku slabosti, u trenutku
pijanstva ili kada se dogada ne$to izuzetno vazno ili uzbudljivo, zapalite jednu cigaretu. Ba$ zato Sto je
cigareta obi¢na droga, zaZelecete jo$ jednu, pa jo$ jednu i odjednom ste ponovno pusac.

2. Zdravstveni razlozi bi nas trebali pokrenuti da prestanemo pusiti. Na$ racionalni um kaze: “Prestani. Bag
si budala”, ali upravo ti razlozi ¢ine prestajanje pusenja jos tezim. Pusimo, na primer, kada smo Ziv¢ani.
Recite pusac¢u da ga pusenje ubija i on ¢e toga ¢asa zapaliti novu cigaretu. U krugu bolnice Royal Marsden
Hospital, najboljoj i najpoznatijoj bolnici za lec¢enje bolesnika obolelih od raka, postoji vise skrivenih
pusionica nego u bilo kojoj drugoj bolnici u Engleskoj.

3. Svi razlozi protiv pusenja u biti vam oteZavaju prestanak pusenja iz dva razloga. Prvo, stvataju nekakav
osecaj zrtvovanja. Stalno nas neko tera da se odreknemo svog malog prijatelja, svog malog uZitka ili svog
malog poroka, kako ve¢ pusaci vide svoju zavisnost. Drugo, oni stvaraju neku vrstu slepila. Ne pusimo iz
razloga iz kojih trebamo prestati. Pravo je pitanje: “Zasto zelimo ili moramo pusiti?

Lak nacin je u stvari sledeéi: na pocetku treba zaboraviti razloge zbog kojih Zelite prestati pusiti; treba se
suoditi s problemom pusenja i zapitati se:

1. Cemu to meni sluzi?

2. Uzivam li ja u pusenju?

3. Trebam li uistinu celi Zivot skupo placati kako bih gurao te stvari u usta i pritom se gusio?

Prava i lepa istina je: pusenje vam apsolutno ni¢emu ne sluzi. Zelio bih naglasiti slede¢e: ne Zelim re¢i da
lose strane pusenja daleko nadmasuju dobre strane; svi to pusaci jako dobro znaju celoga Zivota. Zelim redi
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da u pusenju nema nikakvih dobrih strana. Jedina prednost koju je pusenje ikada imalo bila je drustvena
korist, sada to vi$e nikako nije tako. Danas se pusenje smatra asocijalnom navikom.

Mnogi pusaci pokusavaju racionalno sagledati razloge zasto puse, medutim, nema racionalnih razloga - Sve
je puko samozavaravanje i ¢ista iluzija.

Prvo $to ¢emo ucdiniti je otkloniti to samozavaravanje i iluziju. U stvari, shvaticete da se ne odricete nicega.
Ne samo da niSta ne gubite ve¢, kao nepusa¢, mnogo dobijate - zdravlje i novac samo su dva od mnogih
postignuca. Jednom kada iluzija da Zivot nikada nece biti tako lep bez cigarete bude uklonjena. Jednom
kada shvatite da je zivot bez cigarete jednako lep i ugodan, ¢ak jos lepsi i ugodniji, jednom kada shvatite da
niste ni za $ta zakinuti, moZemo se vratiti na zdravlje i novac - i na desetine drugih razloga da prestanete
pusiti. Ta saznanja bi¢e vam dodatna pomo¢ kod dostizanja Zeljenog cilja - a taj je potpuno uZivanje u
zZivotu, oslobodeno robovanja duvanu.

3. Zasto je tesko prestati

Kao $to sam ve¢ rekao, problem pusenja zainteresovao me radi moje vlastite zavisnosti. Kad sam napokon
prestao, ose¢ao sam se Cudesno. Kada sam ranije pokuSavao prestati pusiti, prolazio sam kroz teske
depresije. Tu i tamo se dogadalo da sam koji dan relativno dobro raspolozen, ali ve¢ bih slede¢i dan pao u
depresiju. Osec¢ao sam se kao da puzem uz mracni i klizavi bunar i u trenutku kad sam blizu vrha i ve¢
vidim suncevu svetlost, otklizavam natrag na mesto s kojeg sam krenuo. Onda bih ipak zapalio tu cigaretu;
bilo bi mi jasno da ima odvratan ukus pa bih se rada zapitao zasto sam je uopste morao zapaliti.

Jedno od pitanja koje uvek pitam pusace pre nego $to krenu na moj tretman je: “Zelite li prestati pusiti?”. Na
neki je nacin to vrlo glupo pitanje. Svi pusaci, pa i oni najokoreliji, voleli bi prestati pusiti. Onim
najtvrdokornijima uvek postavijam sledece pitanje: “Kada biste se mogli vratiti u doba pre nego §to ste
poceli pusiti, biste li po¢eli pusiti?”. Odgovor je: “NI U KOM SLUCAJU!”

Upitajte najtvrdokornijeg pusaca, nekoga ko ne misli da puSenje Steti zdravlju, ko ne mari za socijalne
aspekte pusenja i ko si tako moze priustiti tro$ak koji pu$enje stvara (a takvih je u danasnje vreme vrlo
malo) sledece: “Podsticete li vi svoju decu da puse?” Odgovor je: “NI U KOM SLUCAJU!”.
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Svi pusadi misle da ih je obuzelo nesto zlo. U pocetku se zavaravaju govoredi si da ¢e prestati, ali ne danas
nego sutra. Kasnije dodu u fazu u kojoj misle ili da nemaju dovoljno snage volje za prestanak ili da u cigareti
postoji nesto $to nuzno moramo imati kako bismo mogli uzivati u Zivotu.

Kao $to sam ranije rekao, nije problem objasniti zasto je tako lako prestati pusiti, problem je objasniti
zastoje tako tesko prestati pusiti. U stvari, pravi je problem objasniti zasto je iko ikada uopste poceo pusiti
ili zasto je u jednom trenutku pusilo 60 posto stanovnistva.

Sve u vezi s pusenjem je ¢udna zagonetka. Jedini razlog zasto pocinjemo pusiti je taj $to hiljade drugih ljudi
vec pusi. Medutim, svi ti koji puse bili bi sre¢ni da nikada nisu poceli pusiti i govore nam kako je to bacanje
novca i vremena. Ne mozemo ba$ poverovati da u pusenju ne uzivaju. Mi to izjednacavamo sa zrelo$¢u i
poprili¢no se trudimo da se sami naviknemo na pusenje. Zatim provodimo ostatak Zivota govoredi svojoj
deci kako ne treba pusiti, a uz to se i sami pokusavamo odviknuti.

Takode, provodimo ostatak Zivota troSe¢i ogromne svote novaca na cigarete. Prose¢ni ¢e pusa¢, onaj koji
pusi 20 cigareta na dan, potrositi u svom Zivotu oko 50.000 funta na cigarete. Sta mi ¢inimo s tim novcem?
(Bilo bi u stvari bolje da ga bacamo u kanalizaciju.) Mi ga koristimo za sistematsko zagadivanje svojih pluca
kancerogenim stvarima i polagano zadepijivanje i trovanje vlastitih krvnih Zila. Svaki dan sve vise i viSe
izgladnjujemo misice i ostale organe ne dajuci im dovoljno kiseonika i tako svakim danom padamo dublje u
letargiju. Osudujemo sami sebe na dozivotnu necistocu, lo$ zadah, Zute zube, progorelu odecu, 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, $kolama, bolnicama,
autobusima, tramvajima, pozori$tima, bioskopima, itd.) i u kojima se, jednako kao i kad pokusavamo
prestati pusiti, osecamo zakinutim. Ostalu polovinu Zivota provodimo u situacijama u kojima nam je
pusenje dopusteno, ali bismo bili sre¢niji da ne pusimo. Kakav je to hobi u kojem kada radite ono $to Zzelite
u stvari biste radije da to ne radite, a ako to ne radite, onda to bas Zarko Zelite? To je Zivot u kojem vas
polovina drustva tretira kao neku vrstu gubavca, i $to je jo$ gore, Zivot koji jednom inace inteligentom i
racionalnom ¢oveku prolazi u nezadovoljstvu. Pusa¢ sam sebe prezire kad gleda reklame Ministarstva
zdravstva protiv pusenja, kad procita upozorenja utisnuta na kutijama cigareta, kada gleda emisiju o
pusenju na televiziji i svaki put kad mu bude zlo od previse pusenja, kad ga zaboli u prsima, kad shvati da je
jedini pusa¢ u nekom drustvu. S takvim mislima idu pusaci kroz Zivot i $ta imaju od toga? APSOLUTNO
NISTA! Uzitak? Zadovoljstvo? Opustenost? Podsticaj? Dodatnu snagu? Sve su to iluzije ako ne spadate
medu one kojima je uZitak nositi tesne cipele radi trenutka olaks$anja kada ih skinu!

Kao $to sam veé rekao, pravi problem nije u obja$njavanju zasto je pusacima tako tesko prestati pusiti, ve¢
je problem objasniti zasto iko uopste pusi.

Sada ¢ete verovatno reci: “To je sve lepo i krasno i ja to sve znam, ali kad se jednom naviknes$ na cigarete,
jako je tesko prestati.” Ali zasto je to tako tesko, i zasto moramo pusiti? Pusaci traze odgovor na ovo pitanje
celi Zivot.

Neki kazu da razlog lezi u teskim zavisni¢kim krizama. U stvari su prave krize zbog nedostatka nikotina
tako blage (vidi 6. poglavlje), da su mnogi pu$adi proziveli ¢itav Zivot nikada ne shvatajuéi da su zavisnici.
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 njegovih najomiljenijih cigareta i da ostane samo onih cigareta
koje ne voli? Pusaci bi radije pusili komad starog uzeta nego prestali pusiti. Ukus s time nema nikave veze.
Ja jako volim jesti jastoga, ali nikada 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 osecamo zakinuti ako ih
neprestano ne konzumiramo.

Neki traze duboke psiholoske uzroke, npr. frojdovski sindrom deteta i maj¢inih grudi. U stvarnosti je
upravo obrnuto. Najéesce pocinjemo pusiti zato da dokazemo kako smo odrasli i zreli. Ako bismo u drustvu
trebali sisati lutku, umrli bismo od srama.

Neki kazu da je stvar obrnuta, tj. da je re¢ o maco-efektu koji stvara dim dok izlazi iz vasih nosnica. Ni ovaj
argument 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 unosiii kancerogene materije u nasa
pluda. Neki kazu da puse kako bi imali $ta da rade s rukama. Zasto onda uopste zapale cigarete?

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

Stvar je u osec¢aju dima koji prolazi kroz pluca.” Pa to je uzasan osedaj - to je osjecaj koji nazivamo
gusSenjem.
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Mnogi veruju da pusenje smanjuje dosadu. To je takode potpuno pogresno. Dosada je stanje duha. Nema
bas nista interesantno u cigaretama.

Trideset i tri godine sam verovao da pus$im jer me pusenje opusta, daje mi samopouzdanje i hrabrost.
Takode sam znao da me ubija i da me kosta pravo bogatstvo. Zasto nisam oti$ao lekaru i zatrazio neko
alternativno sredstvo koje bi me opustalo i davalo mi samopouzdanje i hrabrost? Nisam i$ao jer sam bio
uveren da bi lekar sigurno pronasao to alternativno sredstvo. To nije bio razlog mom pusenju, to je bio
samo izgovor,

Neki kazu da puse zato $to njihovi prijatelji puse. Zar su stvarno tako glupi? Ako je tome tako, molim se za
njih da njihovi prijatelji ne po¢nu leciti glavobolje tako $to ¢e sebi odrubiti glave!

Mnogi pus$aci koji razmisljaju o razlozima pusenja jednom ipak shvate da je to navika. To nije pravo
objasnjenje, ali raskrinkavsi sva uobicajena objasnjenja, izgleda da je to jedini izgovor koji je preostao. Na
zalost, ovo je objasnjenje jednako nelogi¢no. Svaki dan menjamo navike, menjamo ¢ak i vrlo ugodne navike.
Ispiru nam mozak kako bismo verovali da je pusenje navika, a da je navike tesko menjati. Je li stvarno tesko
menjati navike? U Velikoj Britaniji smo navikli voziti levom stranom autoputa. Medutim, kada krenemo na
put po Evropi, istoga ¢asa menjamo naviku gotovo bez ikakvog napora. Sasvim je jasno da je pogres$no
verovanje kako je navike tesko menjati. Cinjenica je da u Zivotu stvaramo i menjamo navike svakoga dana.
Dakle, zasto ostajemo pri navici koja ima tako grozan ukus, koja nas ubija, koja nas skupo kosta i koja je
tako prljava i grozna i koju bismo rado prekinuli, kad jedino §to moramo udiniti je promeniti tu naviku?
Odgovor je da pusSenje nije navika: TO JE ZAVISNOST O NIKOTINU! To je razlog zasto izgleda tesko
prestati pusiti. Mozda mislite da ovo objasnjenje objasnjava zasto je tesko ‘ostaviti’ pusenje. Ono stvarno
objasnjava zasto vec¢ina pusaca smatra da je teSko ‘ostaviti’ pusenje. Razlog lezi u tome da ne razumeju
zavisnost o drogi. Glavni je razlog taj da su pusaci uvereni da ima u pusenju nekog stvarnog uzitka i/ili
potpuno i veruju da se pokusavajudi prestati pusiti stvarno zZrtvuju.

Divna je istina da ¢ete jednom kada shvatite zavisnost o nikotinu i prave razloge zasto pusite, prestati pusiti
samo tako - i u roku od tri nedelje jedino $to vam nikako nece biti jasno je zasto ste mislili da je bilo nuzno
pusiti svo ono vreme dok ste pusili i zasto ne moZete uveriti ostale pusace u to KAKO JE LEPO BITI
NEPUSAC!

4. Perfidna zamka

Pusenje je najsuptilnija, perfidina zamka koju su se ¢ovek i priroda udruzili napraviti. Sta je to §to nas uopste
hvata u tu zamku? To su hiljadu odraslih ljudi koji ve¢ puse. Oni nas ¢ak i upozoravaju da je re¢ o prljavoj,
groznoj navici koja ¢e nas jednom unistiti i koja ¢e nas kostati bogatstvo, ali mi ne mozemo poverovati da oni u
njoj ne uzivaju. Jedan od mnogih bednih aspekata pusenja je trud koji moramo uloziti kako bismo se navikli na
cigarete.

Pusenje je jedina zamka u prirodi koja nema nikakav mamac, nikakav komad sira na koji se trebamo uloviti.
Ono $to nas privlaci nije to $to su cigarete silno ukusne, ve¢ to §to su izuzetno neprivla¢anog ukusa. Kad bi nam
prva cigareta bila fina, mi bismo, kao inteligentna bi¢a, odmah shvatili zasto se polovina svetskog stanovnistva
financijski unistava samo da bi se njome trovali. Medutim, ba$ zato $to cigareta ima odvratan ukus, 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 spre¢ava u nasem cilju. Decaci obi¢no pocinju pusiti kako bi izgledali kao
frajeri — Zzele sliku Humphrey Bogarta ili Clint Eastwooda. Kad zapali prvu cigaretu, klinac se nikako ne moze
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osecati kao frajer. Ne usuduje se uvladiti dim, a ako povuce previse, pocinje osecati vrtoglavicu, a nakon toga mu
je zlo. Jedino §to mu je tada na pameti je da nekud zbrise od ostatka drustva i poSteno ispovraca taj uzas.

Kod Zena je cilj izgledati kao profinjena mlada dama. Svi smo videli devoj¢ice kako otpuhuju male dimove i
izgledaju izuzetno smes$no. Onoga trenutka kad deca s cigaretom pocnu izgledati kao frajeri, a devojke nauce
kako izgledati profinjeno ve¢ je kasno, tada im je ve¢ Zao $to su uopste poceli 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 najokorelijeg pusaca.

Nakon toga celi Zivot poku$avamo sebi objasniti zasto pusimo, govorimo svojoj deci da ne puse i povremeno i
sami poku$avamo prestati pusiti.

Perfidnost zamke vidi se i u tome $to pokusavamo prestati isklju¢ivo u trenucima kada smo pod stresom, bez
obzira je li u pitanju zdravlje, nedostatak novca ili se jednostavno ose¢amo kao gubavci.

U trenutku kad prestanemo pusiti jo§ smo pod jadim stresom (strah nas je apstinentskc krize), a na ono $to
mislimo da nam je najbolja pomo¢ kada smo pod stresom (na nasu staru podrsku cigaretu), sada ne mozemo
ra¢unati.

Nakon nekoliko dana mucdenja sigurni smo da smo izabrali pogre$an trenutak da prestanemo pusiti. Morali
bismo pricekati na trenutak kad ne¢emo biti pod stresom, a kad bi taj trenutak dosao, najednom bi nestao razlog
za$to zelimo prestati pusiti. Natavno da taj trenutak nece nikada dodi jer svi mi mislimo da su nasi Zivoti sve
stresniji i stresniji. Nakon $to napustimo sigurnost roditeljskog doma, kreée potraga za stanom, krediti, deca,
odgovorniji poslovi itd., itd. Ali i to je, u stvari, jedna od iluzija. Istina je da je najstresniji period u ¢ovekovom
#ivotu upravo detinjstvo i adolescencija. Cesto se dogada da ne shvatamo dobro razliku izmedu odgovornosti i
stresa. Zivoti pu$a¢a prirodno postaju sve stresniji i stresniji, jer ih duvan ne opusta bez obzira na to $to nas
drustvo tome uci. Upravo obrnuto; pusenje vas ¢ini sve Ziv¢anijima i rastresenijima.

Cak i oni pusadi koji su se odvikli od pusenja (veéina pripada ovoj kategoriji, tj. svi su barem jednom prestali
pusiti) mogu biti savr§eno sre¢ni i zadovoljni pa se ipak opet 'navudi’ na cigarete.

Cela ta stvar s pusenjem poprili¢no podseca na tumaranje ogromnim lavirintom. Onoga trenutka kad udemo u
lavirint na$ se mozak zamagli i provodimo ostatak Zivota pokusavajudi iz njega pobe¢i. Mnogi od nas napokon i
uspeju pobedi da bi se kasnije ponovno o njemu nasli.

Trideset i tri sam godine pokusavao pobedi iz tog lavirinta. Kao i ostali pusaci, nikako ga nisam mogao svladati.
Medutim, zahvaljuju¢i nizu neuobicajenih okolnosti, od kojih niti jedna nije sa mnom imala nikakve veze, Zelio
sam shvatiti za$to 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 razre$avanje zagonetaka povezanih s
puSenjem. Tu kompleksnu i fascinirajué¢u zagonetku, kao i Rubikovu kocku, skoro je nemoguce razrediti.
Medutim, kao kod svih takvih zagonetaka, kad vam neko pokaZe resenje, shvatate da je ono u stvari vrlo
jednostavno. Ja znam resenje za lak prestanak pusenja. Izve$cu vas iz lavirinta i pobrinuti se da se nikada viSe u
njemu ne nadete. Sve §to trebate u¢initi je pratiti moja uputstva. Ako jednom pogre$no skrenete, ostatak ¢e puta
biti beskoristan.

Ponovno naglasavam da svakome moze biti lako prestati pusiti, ali prvo moramo utvrditi neke ¢injenice. Ne, ne
mislim na nista zastra$ujuce. Znam da ste popriii¢no svesni svih zastrasujucih ¢injenica koje prate pusenje. Kada
bi one bile dovoljne da prestanete pusiti, sigurno biste to ve¢ odavno ucinili. Mislim se vratiti na pitanje zasto je
tako tesko prestati pusiti. Kako bismo odgovorili na to pitanje, trebamo biti svesni pravog razloga 2asto jo$ uvek
pusimo.

5. Zasto i dalje puSimo?
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Svi po¢injemo pusiti iz glupih razloga, naj¢e$ée nas na to nagovori drustvo, ali jednom kad po¢nemo osecati da
smo se mavukli’ na cigarete, zasto i dalje pusimo?

Niti jedan pravi pusa¢ ne zna zasto u stvari pusi. Kad bi znali pravi razlog, odmah bi prestali pusiti. To sam
pitanje postavio hiljadama pusaca na svojim kursevima. Pravi je, i ta¢an, odgovor jednak za sve pusace, a ipak
sam dobio bezbroj razli¢itih objasnjenja. Upravo mi je taj deo mog konsultanskog rada najzabavniji, a ujedno i
najjadniji.

Svi pusadi su na kraju krajeva svesni da sami sebe varaju. Svi pusadi znaju da pre nego $to su se ‘navukli’ na
pusenje nisu imali apsolutno nikakve potrebe pusiti. Veéina ih se dobro sec¢a kako je odvratan ukus imala prva
cigareta koju su u zivotu zapalili i kako su se morali jako truditi naviknuti se na taj grozan ukus. Najgore je to §to
su svesni da nepus$acdi 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 bic¢a. Pusaci dobro znaju da sami
sebi neverovatno ugrozavaju zdravlje i da ¢e tokom zivota na cigarete potrositi pravo bogatstvo. Zato im je
potreban racionalan razlog kako bi objasnili svoj porok.

Pravi razlog zasto pusacdi nastavljaju pusiti lezi u kombinaciji dva faktora o kojima ¢u govoriti u sledec¢a dva
poglavlja. To su:

1. ZAVISNOST O NIKOTINU
2. PRANJE MOZGA

6. Zavisnost o nikotinu

Nikotin, bezbojna uljasta supstanca — to je ta droga u duvanskom dimu koja nas ¢ini zavisnima, Na svetu ne
postoji niti jedna druga droga na koju se tako brzo mozemo navudi; dovoljna katkada samo jedna jedina cigareta.
Sa svakim dimom cigarete, kroz pluc¢a pa u mozak, unosimo malu dozu nikotina koja ¢e delovati znatno brze od
doze heroina koju zavisnik ubrizgava u venu.

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

Nikotin je droga brzog delovanja. Nivo nikotina u krvi brzo opada. Trideset minuta nakon $to ste popusili
cigaretu ona je za polovinu manja, a nakon jedan sat smanjuje se na Cetvrtinu. Tako se mozZe objasniti zasto
prosec¢ni pusacdi puse oko dvadeset cigareta na dan.

U trenutku kad pusac ugasi cigaretu nikotin poéinje napustati telo i pusa¢ pocinje patiti od apstinentske krize.
Ovde moram raskrinkati zabludu koju mnogi pusa¢i imaju o apstinentskoj krizi. Pusa¢i misle da je apstinentska
kriza uzasna trauma kroz koju moraju proci kada pokusaju (ili kada ih neko prisili) prestati pusiti. Medutim, sve
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je to samo stvar psihe; pusa¢ se oseca zakinutim za svoj uobicajeni uzitak ili podrs$ku. Bolje ¢u to objasniti
kasnije.

Nikotinske apstinentske krize tako su blage da mnogi pusaci prozive ¢itav svoj Zivot nesvesni da su u stvari
zavisni o drogi. Kad kazemo “zavisnik o nikotinu”, mislimo samo na nekoga ko ima lo$u naviku. Mnogi se pusaci
uzasavaju droga, ali oni su upravo to — zavisnici o drogama, Srecom je to droga od koje se zapravo lako moze
odviknuti, naravno, ako pre svega prihvatite ¢injenicu da ste zavisnik.

Ne postoji nikakva telesna bol u nikotinskoj apstinentskoj krizi. Re¢ je tek o osecaju praznine i uznemirenosti,
osecaju da nam ne$to nedostaje zbog Cega se mnogi pusaci Zale da, ako prestanu pusiti, nee znati kuda s
rukama. Sto kriza duze traje, pusa¢ 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
osecaj opustenosti i samopouzdanja koji cigareta daje pusacu.

Kad smo poceli pusiti, apstinentska kriza i njen kraj bili su tako blagi da ih uopste nismo primedivali. Kada
postanemo pravi pusaci i poénemo kontinuirano pusiti, mislimo da je to stoga $to u tome uzivamo ili stoga $to
smo stekli naviku, istina je da smo se ve¢ ‘navukli’; iako toga nismo svesni, malo nikotinsko ¢udoviste vec se
nalazi u nagem trbuhu i svako malo ga moramo nahraniti.

Svaki pusa¢ pocinje pusiti iz glupih razloga. Nikome to nije potrebno. Jedini razlog zasto neko i dalje pusi, bez
obzira pusi li stalno ili povremeno, je potreba nahraniti ono malo ¢udoviste.

Cela ta prica s puSenjem niz je zagonetaka. Svi pusa¢i napamet znaju da su prevareni i da ih je obuzelo neko zlo.
Mislim da je najuzasnija i najjadnija stvar u vezi s puSenjem ta, da uZzitak koji pusa¢ dobija od cigarete proizlazi
iz pokusaja da se vrati u isto ono stanje duha, mirnoce i samopouzdanja u kojem je bio pre nego $to je poceo
pusiti.

Poznato vam je kakav osecaj stvara susedov auto-alarm koji se slu¢ajno ukljucio i trubi celi dan, ili pak neki
bucni gradevinski uredaj na ulici. Onoga trenutka kada buka prestane imate oseéaj prekrasnog mira i ti§ine. Nije
stvar u miru, ve¢ u prestanku iritantnih zvukova.

Pre nego $to postanemo zavisnici o nikotinu, nase je telo kompletno. Nakon toga silom unosimo nikotin u telo,
a kad cigaretu ugasimo i kad nikotin po¢ne napustati telo, po¢inje apstinentska kriza — ne fizi¢ka bol veé osecaj
praznine. Mi ¢ak nismo ni svesni da ona postoji, ali ona se nalazi u nama. Na$ racionalni um to nikako ne
shvata, ali to nije ni potrebno. Sve $to znamo je da Zelimo tu cigaretu i da kada ju zapalimo, Zudnja prestaje i za
trenutak smo zadovoljni, onako kao $to smo to bili pre nego $to smo postali zavisnici. Medutim, zadovoljstvo je
samo privremeno jer da bismo zadovoljili #udnju, 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 celoga Zivota. AKO GA NE
PREKINITE.

Sigurno vas ovo sve podseca na vic u kojem glavni lik nosi tesne 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 mozga koje nam govori da pusaci dobijaju velik uzitak i/ili
podr$ku od pusenja. Zasto im ne bismo verovali? Zasto bi inace tro$ili sav taj novac i izlagali se tako velikim
rizicima?

2. Zato $to fizicko apstiniranje od nikotina ne ukiju¢uje nikakvu stvarnu bol nego je samo osedaj praznine i
nesigurnosti, neodvojiv od gladi ili normalnog stresa i zato $to su to trenuci u kojima obi¢no palimo cigaretu, taj
osecaj smatramo normalnim.

3. Medutim, pravi razlog zbog kojeg pu$aci ne vide pusenje u pravom svetlu je to $to ono deluje u obrnutom
smeru — od nazad prema napred. Kada ne pusite, patite zbog tog osecaja praznine, ali kako je proces navikavanja
vrlo suptilan i postupan u prvim danima, prihvatamo taj osec¢aj kao normalan i ne optuzujemo popusenu
cigaretu za njega. U trenutku kada zapalite, dobijate gotovo trenutno podsticaj i stvarno se osecate manje
nervozno ili viSe opusteno, a za to zahvaljujete cigareti.

Taj je obrnuti proces odgovoran za teskoce pri odvikavanju od svih droga. Zamislite paniku u kojoj se nalazi
zavisnik o heroinu koji nema heroina. A sada zamislite ¢isti uzirak kad zavisnik moze napokon ubosti iglu u
svoju venu. MozZete li zamisliti osobu koja stvarno uziva u ubrizgavanju necega u sebe ili vas sama pomisao na
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tako nesto ispunjava uzasom? Ljudi koji nisu zavisnici o heroinu ne pate od tog osecaja panike. Heroin ih ne
oslobada tog osec¢aja. Upravo suprotno, heroin ga izaziva. Nepu$adi ne pate od osecaja praznine i Zelje za
cigaretom i ne pocinju panic¢iti kada se zalihe cigareta iscrpe. Nepu$ac¢i ne mogu razumeti kako pusac¢i 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 takode ne mogu razumeti zasto to ¢ine.

Govorimo o pusenju kao o necemu $to je opustajuce ili pruza uzitak. Ali kako mozete biti zadovoijni osim ako
niste prvo bili nezadovoijni? Zasto nepusaéi ne pate od takvih stanja nezadovoljstva i zasto, nakon obroka,
pusadi nisu potpuno opusteni sve dok ne zadovolje svoje malo nikotinsko ¢udoviste?

Dopustite mi da se na trenutak zadrzim na ovoj temi. Glavni razlog zasto pu$ac¢i smatraju da je tesko prestati
pusiti je ¢injenica da oni veruju da se odri¢u pravog uzitka ili podr$ke. Od najvede je vaznosti razumeti da se ne
odricete apsolutno nicega.

Najbolji nacin da shvatite nijanse nikotinske zamke je da usporedite pusenje s jedenjem. Ako imamo naviku
redovitih obroka, nismo svesni gladi izmedu obroka. Jedino kada se obrok odlozi postajemo svesni gladi, a ¢ak i
tada nema fizicke boli, samo jedan osecaj praznine i nesigurnosti koji poznajemo kao: “Trebam jesti.” I proces
zadovoljavanja gladi vrlo je ugodan.

Pusenje je naizgled skoro jednako. Osecaj praznine i nesigurnosti koji poznajemo kao “Zelim ili trebam cigaretu”
isti je kao i kod gladi za hranom, iako jedno nece zadovoljiti drugo. Kao i kod gladi, nema fizi¢ke boli i oseéaj je
toliko te$ko primetiti da ga ¢ak nismo ni svesni izmedu dve cigarete. Jedino onda kad poZelimo zapaliti, a nije
nam dozvoljeno da to napravimo, postajemo svesni neugodnosti. Ali kad zapalimo, ose¢amo se zadovoljeno.

Ova sli¢nost s hranom pomaze da se pusadi zavedu i pomisle da dobijaju neko ¢isto zadovoljstvo. Nekim je
pusacima te$ko shvatiti da nema apsolutno nikakvog zadovoljstva ili podrske u pusSenju. Neko bi mogao reéi:
”Kako mozete re¢i da nema podrske? Sami ste rekli da se ose¢am manje nervozan kada zapalim.”

Iako jedenje i pusenje izgledaju vrlo sli¢no, zapravo su dve sasvim suprotne stvati:

1. Jedete da biste preziveli i produzili svoj zivot, dok pusenje skracuje Zivot,

2. Hrana stvarno ima dobar ukus i jedenje je stvarno ugodno iskustvo u kojem mozemo uzivati celoga Zivota,
dok pusenje ukljucuje udisanje $tetnih i otrovnih dimova u svoja pluca.

3. Jedenjc ne izaziva glad i zapravo je zadovoljava, dok prva cigareta zapocinje Zudnju za nikotinom i svaka
sledeca, umesto da je zadovolji, u¢inice da patite zbog te Zudnje celi Zivot.

Sada je pravi ttenutak za raskrinkavanje jo$ jednog od uobic¢ajenih mitova o pusenju — onoga da je pusenje
navika. Je li jedenje navika? Ako mislite da jeste, pokusajte je se potpuno resiti. Ne, tvrditi da je jedenje navika
bilo bi jednako kao da navikom proglasimo i disanje. I hrana i kiseonik neophodni su za prezivljavanje. Istina je
da razli¢iti ljudi imaju naviku zadovoljavanja svoje gladi u razli¢ito vreme i s razli¢itim vrstama hrane. Ali
jedenje samo po sebe nije navika. Niti je puSenje. Jedini razlog zbog kojeg ¢e bilo koji pusac zapaliti cigaretu je
da pokusa zaustaviti osecaj praznine i nesigurnosti koji je stvorila prethodna cigareta. Istina je da razli¢iti pusaci
imaju naviku pokus$avati osloboditi sr apstinentske krize u razli¢ito vreme, ali pusenje kao takvo nije navika.
Medutim, budite uvek svesni da pusenje nije navika, upravo suprotno, pusenje nije ni viSe ni manje nego
ZAVISNOST O DROGT!

Kada po¢nemo pusiti moramo se prisiliti da se nau¢imo nositi s tim. Pre nego $to toga postanemo svesni, ne
samo da redovito kupujemo cigarete nego ih moramo imati. Ako ih nemamo, po¢inje panika i, kako idemo kroz
zZivot, pusimo sve vise i vise.

Razlog je u tome $to, kao i kod drugih vrsta droga, telo postaje imuno na delovanje nikotina i unos se podinje
povecavati. Nakon kratkog vremena cigareta prestaje u potpunosti prekidati apstinentsku krizu i mada se
osjecate ne$to bolje nego trenmak ranije, sigurno ste Zivéaniji nego $to bistc bili da niste pusa¢, ¢ak i kada
upravo pusite cigaretu. To $to radite jos je nebuloznije od nosenja tesnih cipela jer kako idete kroz Zivot, sve
veca koli¢ina nelagode ostaje ¢ak i kada skinete cipele.

Stvar je jos gora, jer jednom kada ugasite cigaretu, nikotin brzo pocinje napustati telo, ¢ime se objasnjava to $to
pusaci u stresnim situacijama puse jednu cigaretu za drugom.
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Kao s$to sam ve¢ rekao, ‘navika’ ne postoji. Pravi razlog je u tome $to pusaci i dalje puse krije se u onom malom
¢udovistu u utrobi. Svako ga malo treba nahraniti. Sam ¢e pusa¢ odrediti kada to treba biti, a to se dogada u
sledecc Cetiri situacije ili u njihovoj kombinaciji:

DOSADA/KONCENTRACIJA - dve potpuno suprotne stvari!

STRES/OPUSTANJE - dve potpuno suprotne stvari!

Koja to ¢arobna droga moZe odjednom imati u potpunosti suprotan ucinak 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 trenucima stresa. Ono nam ne
pomaze ni da se bolje koncentriSemo, niti da se bolje opustimo. Sve je to samo iluzija.

Uz to sto je nikotin droga, on je i vrlo mocan otrov koji se koristi kao insekticid (proverite u enciklopediji).
Koli¢ina nikotina koja se nalazi u samo jednoj cigareti, ubrizgana direktno u venu, trenutno bi vas usmrtila. U
stvari, duvan sadrzi mnoge otrove, ukljucujuéi ugljen-monoksid, a biljka duvan je iz iste porodice kao i
smtronosno velebilje.

Ako sada razmisljate kako biste se prebacili na lulu ili na cigare, moram vas upozoriti da se moja knjiga odnosi
na sav duvan i bilo koju supstancu koja sadrzi nikotin, uklju¢ujudi Zvakace gume, flastere, sprejeve i inhalatore.
Ljudsko je telo najsavrseniji objekt na nasoj planeti. A niti jedno bice, ¢ak ni ameba ili crv, ne mozZe opstati ako
dobro ne zna razliku izmedu hrane i otrova.

Kroz procese prirodne selekcije tokom hiljada godina na$ je um i telo razvilo tehnike kojima moze razlikovati
hranu od otrova i sigurne nadine izbacivanja otrova.

Svim je ljudskim bi¢ima miris i ukus duvana odbojan, sve dok ne postanu zavisni. Ako dunete dim cigarete u
lice malog deteta ili Zivotinje, zaka$ljace se i odmaknuti u stranu.

Dok smo pusili svoju prvu cigaretu, sigurno smo se zakagljali. Kad bismo popusili previse cigareta, oseéali smo
kako nam se vrti u glavi i bilo nam je fizi¢ki zlo. Telo nam je tada govorilo: “HRANIS ME OTROVOM.
PRESTANI TO RADITI”. U ovom trenutku najc¢e$¢e pada odluka postati pusac ili ostati nepusa¢. Nije istina da
psihicki slabi ljudi, tj. ljudi slabe volje, postaju pusaci. Sre¢ni su oni kojima je prva cigareta odvratna; njihova
pluca to fizi¢ki ne mogu podneti i tako su izleceni za ¢itav Zivot. Ili mozda ti sreénici jednostavno nisu psihic¢ki
spremni prolaziti kroz ozbiljan proces u¢enja uvlacenja duvana bez kasljanja.

Mislim da je najtragi¢nija stvar u celoj ovoj prici to $to se toliko moramo truditi naviknuti se na pusenje. Zato je
adolescentima tesko prestati pusiti. Bududi da jo§ uvek uce pusiti i buduéi da im cigarete jo$ uvek imaju grozan
ukus, misle da mogu prestati kad god zazele. Zasto im ne pada na pamet uditi na na$im gre$kama? A zasto mi
nismo u¢ili na gre$kama nasih roditelja?

Mnogi su pusaci uvereni da uzivaju u ukusu i mirisu cigarete. I to je jedna od iluzija. Ono $to mi u stvari ¢inimo
dok sami u¢imo pusiti je to da u¢imo nase telo da postane imuno na lo§ miris i ukus kako bismo dobili svoju
dozu. Na isti naéin i zavisnici o heroinu misle da uzivaju u bodenju samih sebe iglama. Zavisnicke su krize kod
heroinskih zavisnika znatno ozbiljnije i jedino u ¢emu oni uzivaju je ritual kojim se apstinentska kriza prekida.
Pusa¢ se u¢i u¢initi svoj mozak ne osetljivim na lo§ ukus duvana samo da bi dobio svoju dozu. Upitajte pusaca
koji je uveren da pusi samo zato §to uziva u ukusu i mirisu duvana bi li prestao pusiti da ne moze do¢i do
omiljenih cigareta i da mozZe kupiti samo one koji mu nisu ukusne. Ni u kom slucaju ne bi. Pusa¢ bi pusio i
komad starog uZzeta radije nego apstinirao i nema veze prebacite li se na pusenje cigareta koje sami radite od
duvana, na mentolke, na cigare ili na lulu. Sav taj duvan ima grozan ukus na koji éete se tek naviéi 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, niko nikada ne bi popusio vise od jedne cigarete. Nekoliko je ¢ak
hiljada pusaca zavisno o onoj groznoj nikotinskoj gumi za zvakanje koje lekari prepisuju, a mnogi od njih ¢ak i
uz nju puse.

Na konsultacijama sam shvatio da je nekitn pu$a¢ima spoznaja da su u stvari zavisnici o drogi prili¢no
uznemiravajuca i misle da ¢e im i zbog toga biti jo§ teZe prestati pusiti. To isto tako nije lose iz dva vazna
razloga:

1. Razlog za$to vecdina nas i dalje pusi, iako smo svesni da mane znatno nadmasuju prednostb je u tome $to
mislimo da postoji nesto u cigareti $to nam pruza uzitak ili potporu. Mislimo da ¢e nakon $to prestanemo pusiti i
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nasem Zivotu zavladati praznina i da neke Zivotne situacije viSe nikada nedée biti iste. To je ¢ista iluzija.
Cinjenica je da nam cigareta nifta ne pruZa; ona nam samo uzima pa nam delimi¢no vraca kako bi kreirala
iluziju. O ovome ¢u detaljnije govoriti kasnije.

2. Iako je nikotin najmo¢nija droga na svetu po brzini kojom nas ¢ini zavisnima, zavisnost nikada nije jaka. S
obzirom na to da vrlo brzo deluje, treba samo tri nedelje da 99 posto nikotina napusti nase telo. Apstinentske su
krize tako blage da veéina pusaca nikada nije postala svesna da je zavisna o nekoj drogi.

S pravom Cete se zapitati zasto je onda tolikom broju pusaca tako tesko prestati pusiti, zasto se muce mesecima i
zas$to celi svoj zivot Zude za cigaretom? Odgovor lezi u drugom razlogu zasto pusimo - u pranju mozga. Lako je
nositi se s hemijskom zavisnoséu.

Ni jedan pusac ne pusi za vreme spavanja. Kako to da ih ne probudi apstinentska kriza?

Vecéina c¢e pusaca cak izadi iz spavace sobe pre nego $to zapali prvu cigaretu, mnogi ¢e ¢ak prvo doruc¢kovati,
mnogi ¢e ¢ak pricekati da prvo dodu na posao i tek tamo zapale prvu cigaretu. Kako to da po no¢i mogu izdrzati
deset sati da ne zapale cigaretu i to ih uopste ne uznemirava, dok bi po danu nakon deset sati ve¢ ¢upali kosu?
Mnogi ¢e pusadi kupiti novi auto i suzdrzavati se od pusenja u njemu. I¢i ée u pozorista, bioskope, trgovine,
crkve itd., a to $to ne puse nede im nimalo smetati. Kada su u Engleskoj zabranili pusenje u podzemnoj Zeleznici,
nije doslo ni do kakvih demonstracija. Pu$a¢ima je gotovo drago da ih neko ili nesto prisiljava da ne puse.

U danasnje e se vreme mnogi pusaci bez problema suzdrzati od pusenja u kuéi nepusaca ili ¢ak samo u drustvu
nepugaca. U stvari, mnogi se pusa¢i mogu prili¢tno dugo suzdrZavati od pusenja bez ikakvih napora. Cak se i
meni dogadalo da se celo vece mogu opustiti i dobro se zabaviti a da ne zapalim ni jednu cigaretu. U mojim
kasnijim pusackim godinama cesto sam se veselio veCerima u kojima ¢u se mocl zabaviti bez da se gus$im
cigaretama (smesne li navike).

Lako se moZemo nositi s hemijskom zavisnos¢u. Hiljade pusaca ¢itav zivot pusi samo povremeno. I oni su isto
tako zavisni kao i te$ki pu$acdi. Ima pusaca koji su prestali pusiti, ali katkada popuse koju cigaru; ta cigara
odrzava njihovu zavisnost.

Kao $to sam vec rekao, prava nikotinska zavisnost nije glavni problem. Ona sluzi samo kao katalizator koji ce
na$ um odvratiti od pravog problema. Pravi problem je pranje mozga.

Onima koji puno pude ¢itav Zivot moze biti uteha to $to je njima jednako lako prestati kao i onima koji
povremeno puSe. Na neki ¢udan nadin, njima je jo$ lakse prestati. Isto tako, $§to duZe i viSe pusite to ée vas
cigarete vise unistavati pa e i dobitak kad prestanete biti veci.
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Uteha vam moze biti i to da pri¢e koje se ¢esto ¢uju (npr. “nakon §to prestanete pusiti treba sedam godina da
duvan izade iz tela” ili “svaka cigareta koju popusite skracuje zivot za pet minuta”) nisu istinite.

Nemojte sada pomisliti da to znaci da se preteruje kada se govori koliko su cigarete Stetne. Ako je nesto istina,
onda je istina to da se njihov lo$ uticaj na zdravlje podcenjuje bez obzira na to $to je onih “pet minuta”
proizvoljna procena koju niko ne moze dokazati.

Istina je da duvan nikada u potpunosti ne izade iz tela. Ako ima pu$aca u bizini, dim je u atmosferi i ¢ak se i
nepusac¢i uvudi u sebe mali postotak. Medutim, nase je telo ¢udesan uredaj koji ima veliku moc¢ oporavka,
naravno ako ve¢ nije pokrenulo neku od neizle¢ivih bolesti ¢iji je okida¢ bilo pusenje. Ako sada prestanete, telo
¢e vam se oporaviti i za nekoliko nedelja bicete skoro u istom stanju u kojem biste bili da nikada niste ni pusili.
Kao $to sam vec¢ rekao, nikada nije kasno da prestanete pusiti. Pomogao sam mnogima da prestanu pusiti u
Cetrdesetim i pedesetim godinama. Pomogao sam i nekolicini u sedamdesetima 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 primer svome sinu. Javila mi se ponovno nakon Sest meseci i rekla da se
ponovno oseca kao mlada devojka.

Sto ste gori pusac, to ¢e vede biti olaksanje 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 pobediti pranje mozga.
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7. Pranje mozga i uspavani partner

Kako i zasto uopste pocdinjemo pusiti? Da biste u potpunosti razumeli ovo pitanje potrebno je dobro prouditi
kako moéno na nas uti¢e podsvest, ili kako ja znam reéi, na$ “uspavani partner”.

Svi mi mislimo da smo inteligentna bic¢a koja sama sebi odreduju put kroz zivot. Istina je da je 99 posto naseg
ponasanja unapred odredeno. Mi smo proizvod drustva u kome smo odrastali — proizvod drustva je odeca koju
nosimo, stan u kojem stanujemo, obi¢aji i modeli ponasanja. Podsvest ovdje igra izuzetno vaznu ulogu.
Covekova verovanja mogu biti pogre$na, ne samo u slu¢aju razli¢itog miljenja ve¢ i kod konkretnih ¢&injenica.
Pre nego $to je prvi ¢ovek oplovio svet, vecina je ljudi mislila da je zemlja pljosnata. Mi danas znamo da je
okrugla. Kad bih napisao desetine knjiga s ciljem uveriti ljude da je zemlja pljosnata, ipak mi ne bi verovali.
Medutim, koliko je nas ljudi otputovalo u svemir i stvarno videlo zemljinu kuglu? Cak i ako pripadate onima
koji su prejedrili celi svet, kako mozete biti sigurni da niste putovali u krug po pljosnatoj povrsini?

Reklamni stru¢njaci dobro poznaju moc¢ sugestije nad podsve$¢u. Tome sluze ogromni plakati kojima nas
bombarduju dok se vozimo u automobilu, reklame na televiziji ili oglasi u ¢asopisima. Mislite da je to
najobi¢nije bacanje novca? Sigurni ste da oglasi ne mogu uveriti ljude da kupuju cigarete? Niste u pravu! Uverite
se sami. Slededi put kad odete u kafi¢ ili restoran i kada vas neko iz drustva upita $ta cCete piti, nemojte rec¢i samo
“konjak” (ili samo ime nekog drugog pica). Pokusajte svoju narudzbinu zaliniti na primer ovako: “Zna$ li u
¢emu bih danas istinski uzivao? U prefinjenoj aromi vrhunskog konjaka.” Videdete da ce, zajedno s vama,
konjak naruditi ¢ak i oni koji ga inace uopste ne piju.

Od najranijeg detinjstva nasa je podsvest neprekidno bombardovana informacijama koje nam govore kako nas
cigarete opustaju i daju nam samopouzdanje i hrabrost te da je cigareta najdragocenija stvar na zemlji. Mislite da
preterujem? U svakom filmu ili predstavi u kojoj nekoga tteba smaknuti, koja je osudenikova poslednja zelja?
Naravno, cigareta. Uticaj ovoga $to smo videli na§ svesni um ne registruje, medutim uspavani partner ima
dovoljno vremena za upijanje poruke. Poruka je zapravo sledeéa: “Najdragocenija stvar na ovome svetu, ono na
$ta ¢u najviSe misliti i najviSe Zeleti u poslednjim trenucima svoga Zzivota je cigareta”. U svakom ratnom filmu
¢oveku koji je ozbiljno ranjen prvo se daje cigareta.

Mislite li da su se u poslednje vreme srvari promenile? Nisu, nasu decu jo§ uvek bombarduje velika koli¢ina
reklama, iako je reklamiranje cigareta zabranjeno. Koriste se raznorazne lukave metode. Sportske programe
Cesto sponzoriSe duvanska industrija, najée$ce upucujuéi na vezu izmedu pusenja, elitnih sportova i jet-seta.
Automobili Formule 1 izgledaju kao kutije cigareta, a ¢esto se i zovu prema njima — ili se cigarete nazivaju
prema automobilima? Na televiziji se u danas$nje vreme moze svasta videti, na primer par koji u krevetu nakon
seksa pusi cigaretu. Dobro se zna $to se time Zelelo reci. Ili slede¢a genijalna reklama (ne mislim da su cigarete
koje reklamiraju genijalne, ve¢ nac¢in na koji ih reklamiraju): neki ¢ovek gleda smrti u o¢i, njegov se balon
zapalio i uskoro de se srusiti ili ¢e njegov motocikl upravo sleteti s puta i razbiti se u provaliji. Niko ni$ta ne
govori. Svira tiha muzika. Tada on pali cigaretu i lice mu se obasjava osecajem zadovoljstva. Na svesnoj radaljini
mozda uopste nista necemo registrovati; nasa ¢ée podsvest pak vrlo strpljivo provariti sve moguce implikacije
ovoga $to smo videli.

Istina je, postoje i reklame iz suprotnog tabora — strasne price o raku, amputacijama nogu, loSem zadahu — ali
ljudi gledajuéi ih ne prestaju pusiti. Bilo bi logi¢no da prestaju, ali ¢injenica je da to nije tako. One ¢ak ne
sprecavaju mlade da po¢nu pusiti. Svih onih godina dok sam pusio bio sam iskreno uveren da nikada ne bih
poceo pusiti da sam bio svestan veze izmedu pusenja i raka pluca. Prava je istina da bi sve bilo potpuno isto. Sve
te kampanje protiv pusenja prili¢no zbunjuju ¢oveka. Cak se i na samom proizvodu, na toj $arenoj kutiji koja vas
zove da otkrijete njen sadrZaj, nalazi zlokobno upozorenje. Koji to pusac¢ ikada ¢ita, a kamoli da se zamisli nad
time $to pise?

Verujem da najveéi proizvodali cigareta zapravo iskori$tavaju upozorenja Ministarstva zdravstva na kutijama
cigareta kako bi prodavali svoje proizvode. Mnoge scene uklju¢uju zastrasujuca bica poput paukova i vilinskih
konjica. Upozorenje o Stetnosti cigareta za zdravlje sada je napisano tako velikim slovima da ga pusa¢ nikako ne
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moze izbedi, ma koliko se trudio. Kriza straha koju pusa¢ oseca izaziva asocijaciju ideje o sjajnom zlatnom
paketu.

Ironija ¢itave price je u ¢injenici da je najjaca snaga u svom tom pranju mozga — upravo sam pusac. Nije istina
da su pusaci ljudi slabe volje i slabe telesne snage. Trebate biti vrlo jaki kako biste se nosili s otrovom.

To je jedan od razloga za$to pusaci odbijaju prihvatiti dobro poznate statisti¢cke podatke koji dokazuju kako
pusenje unistava zdravlje. Svi imamo strica Peru koji je pusio Cetrdeset cigareta na dan, nikad nije bio bolestan i
dozivio je osamdesetu. Pusa¢ima ne pada na pamet prisetiti se mnogih koji su se razboleli u najboljim godinama,
niti pak pomisliti da bi stric Pera mozda jo$ uvek bio Ziv da nije pusio.

Ako napravite istrazivanje medu prijateljima i kolegama, zakljucicete da su vedina pusaca ljudi vrlo jake volje.
Medu njima je najviSe privatnih preduzetnika, direktora u preduzec¢ima ili profesija kao $to su lekari, advokati,
policajaci, profesori, predavaci, medicinske sestre, sekretarice, domacice s malom decom — sve su to ljudi koji
vode izuzetno stresan zivot. Najveca je pusacka 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 re¢ima,
s onima kojima se divimo i koje oponasamo. Druga skupina ljudi sklonih pusenju su oni koji rade jednoli¢ne
poslove jer je drugi glavni razlog pusenju dosada. Bojim se da se i ovde radi o iluziji.

Razmeri do kojih seZe pranje mozga upravo su neverovatni. Dobro vam je poznato kako se drustvo uzbudi pri
spominjanju “duvanja” ljepka ili zavisnosti o heroinu. U Engleskoj od “duvanja” lepka godi$nje 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$§imo ogromne koli¢ine novca. Pusaci trose najveci deo svoje ustedevine na cigarete koje im
uni$tavaju zivot. Pusenje vodi na top listi najveéih ubica u zapadnom svetu; na listi je ispred saobracajnih
nesreca, pozara i elementarnih nepogoda.

Za$to smatramo “duvanje” lepka i uzimanje heroina tako stra$nim zlom, kad smo do pre nekoliko godina
smatrali drogu na koju tro$imo velike koli¢ine novca i koja nas masovno ubija, potpuno prihvatljivom
drustvenom navikom? U poslednje se vreme ne smatra ba$ potpuno drustveno prihvatljivom jer mozZe ugroziti
zdravlje, ali se ipak legalno prodaje u sjajnim paketi¢ima u svakom ducanu, u kafi¢ima, restoranima,
klubovima... Od toga najvise koristi ima drzava. U Engleskoj drzava od pusaca godi$nje zaradi preko 8 milijardi
funti. Duvanska industrija pak trosi viSe od 100 miliona funti godi$nje samo na promotivne aktivnosti.

Morate zapoceti graditi otpornost prema pranju mozga na onaj nacin na koji biste to ¢inili pri kupovini
polovnog automobila. Pristojno biste klimali glavom dok vam prodava¢ govori o svome autu, ali ne biste
poverovali niti jednu jedinu re¢ koju vam govori.

Po¢nite na sjajne paketice gledati kao na paketice koji sadrze prljavstinu i otrov. Nemojte da vas obmanjuju
kristalne pepeljare ili zlatni upaljaci ili milioni prevarenih. Po¢nite 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 zavisnost u pitanju? Najbolnije mi je priznati da sam od svih hiljadu
Jjudi kojima sam pomogao prestati pusiti upravo ja bio najvedi idiot.

Ne samo zbog toga $to sam postupno stigao do stotinu cigareta dnevno ve¢ zato $to je i moj otac bio teski pusac.
Bio je to jak ¢ovek koji je umro vrlo mlad. Se¢am se kako sam ga, kao decak, promatrao kako se svako jutro gusi
i kako povracda od kaslja. Bilo mi je jasno da u tome ne uZiva i da ga je obuzelo neko zlo. Se¢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 zZivot i bio sam pun hrabrosti i
samopouzdanja. Da mi je tada neko rekao da ¢u zavrsiti kao pusac koji pusi stotinu cigareta na dan, okladio bih
se u kompletnu zZivotnu zaradu da to nikako nede biti tako.

S Cetrdeset sam godina bio fizi¢ki i psihic¢ki zavisnik. Doveo sam sam sebe u stanje u kojem nisam mogao raditi
ni najjednostavnije fizicke ili intelektualne poslove, a da najpre ne zapalim cigaretu. Kod vecine su pusaca

25



okida¢i uobicajene stresne situacije, kao $to je zvonjava telefona ili druzenje s ljudima. Ja, naime, nisam bio u
stanju ni upaliti stonu lampu ili promeniti kanal na daljinskom upravlja¢u bez prethodnog paljenja cigarete.
Znao sam da me puSenje ubija. Nisam se u tom pogledu mogao zavaravati. Ali, nije mi jasno kako nisam mogao
videti $ta mi puSenje radi na mentalnom planu. Nikako nisam razumeo $to se dogada, mada mi je objasnjenje
bilo celo vreme pred nosem. Najsme$nije u celoj stvari je to $to veéina pusaca zivi u zabludi da uZivaju u
cigareti. Ja sam pusio zato $to sam mislio da mi pomaze pri koncentraciji te da pomaze mojim zivcima. Sada, kad
sam nepusaé, najteze mi je uopste poverovati da sam nekada tako razmisljao. Promena koju sam doZiveo moze
se uporediti s budenjem iz nocne more. Nikotin je droga koja zamagljuje vas$ razum, vase ¢ulo ukusa i mirisa.
Najgora stvar kod pusenja nije to $to unistava vase zdravlje ili va§ dzep, ve¢ to $to unistava zdrav razum. Stalno
trazite koje kakve razloge kako biste nastavili pusiti.

Se¢am se kako sam se u jednoj fazi prebacio na puSenje lule (nakon neuspelog pokusaja prestanka pusenja),
verujuci kako je to manje stetno i kako ¢u na taj nadin smanjiti pusenje.

Neki od tih duvana za lulu apsolutno su odvratni. Mogu oni lepo mirisati, ali su grozni za pusenje. Se¢am se
kako me puna tri meseca boleo vrh jezika. Nadalje, nekakva se smeda te¢nost skuplja na dnu lule. Dogodi se da
nenamerno podignete lulu iznad vodoravnog polozaja i pre nego $to toga postanete svesni, ve¢ ste progutali
priliénu koli¢inu te prljave te¢nosti. Naj¢esée ¢ete odmah povradati, bez obzira na to u kakvom se drustvu
nalazili.

Trebalo mi je tri meseca da se nau¢im pusiti lulu i nikako mi nije jasno zasto se u ta tri meseca nikada nisam
zapitao ¢emu to sluZi i zasto se svesno podvrgavam tom mucenju.

Naravno, kada jednom nauce nositi se s lulom, od pusaca lula niko ne izgleda zadovoljniji. Vec¢ina njih je
uverena da puse zato $to uzivaju u luli. Ali zasto su se toliko namucili da bi naucili voleti lulu kad su mogli biti
jednako tako zadovoljni i bez nje?

Odgovor je sledeci: jednom kada postanete zavisnik o nikotinu, pranje mozga se pojac¢ava. Vasa podsvest zna da
malo ¢udoviste treba nahraniti i ona blokira sve drugo $to va$ um $alje. Kao $to sam veé rekao, strah je ono $to
ljudc tera da puse — strah od osecaja praznine i nesigurnosti koji ¢e vas obuzeti kad se prestanete snabdevati
nikotinom. To §to vi toga niste svesni, ne znaci da to ne postoji. Vi toga ne morate biri svesni jednako kao $to
macka nije svesna gde se u podu nalaze cevi od grejanja, ona samo zna da ¢e joj ako sedne na odredeno mesto 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 sprovodi drustvo dok odrastamo, poja¢ano je nasim liénim pranjem mozga koje dolazi od nase zavisnosti i
jos vise pranjem mozga koji provode nasi prijatelji, rodaci i kolege.

Jeste 1i primetili da sam se do sada Cesto koristio izrazom “odreéi se cigareta”. Koristio sam taj izraz na pocetku
prethodnog odlomka. To je klasi¢ni primer ispiranja mozga. Izraz zapravo implicira zrtvovanje. Prekrasna istina
je da se zapravo ni¢ega ne trebate odredi. Upravo suprotno, oslobodiéete se grozne bolesti i dosti¢i ¢udesne
pozitivne stvari. Sada ¢emo poceti uklanjati to ispiranje mozga. Od sada pa nadalje, necemo vise koristiti izraz
“odredi”, nego prestati, stati ili zapravo”IZBAVITI SE!”.

Prvi argument za pocinjanje puSenja je: to rade drugi ljudi. Ako ne pusimo, mislimo da ne$to zasigurno
propustamo. Zatim se dobro pomucimo da bismo se u¢inili zavisnima, iako nikome od nas nije jasno $to smo to
propustali. Medutim, svaki put kada ugledamo nekog drugog pusaca, ponovno se uverimo da mora biti necega u
pusenju, jer zasto bi taj inade pusio. Cak i kada prestane pusiti, pusa¢ se oseca zakinutim svaki puta kad neko u
drustvu zapali cigaretu. Oseca se sigurnim. MozZe zapaliti samo tu jednu. I pre nego $to je toga svestan —
ponovno je postao zavisnik.

Pranje mozga vrlo je mo¢no i zato morate biti svesni posledica. Se¢am se kako sam kao de¢ak nakon drugog
svetskog rata pazljivo pratio detektivsku radio-dramu Paul Temple koja je tada bila izuzetno popularna. U jednoj
se epizodi detektiv bavio zavisno$¢u o marihuani ili kako su je nazivali u seriji ‘travi’. Zlocesti su ljudi
nesvesnim pusac¢ima prodavali cigarete u kojima je bila “trava”. Nije bilo nikakvih $tetnih posledica, ali su ljudi
postali zavisni i morali su neprekidno kupovati cigarete. (Za vreme mojih kurseva stotine mi je ljudi priznalo da
su probali marihuanu. Ni jedan nije rekao da je postao zavisan o njoj.) Imao sam samo sedam godina kada sam
slusao taj program. Tada sam prvi put ¢uo za pojam zavisnosti o drogi. Sama pomisao na zavisnost, na to da vas
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nesto tera na uzimanje droge, uzasavala me je i do danasnjih dana, i mada sam skoro siguran da trava ne stvara
zavisnosti, nikada se ne bih usudio probati koji dim marihuane. Ba$ sme$no, s obzirom da sam postao zavisnik o
drogi od koje se najbrze postaje zavisnik. Da me barem Paul Temple upozorio na obi¢ne cigarete. Ironi¢no je $to
Cetrdeset godina nakon te serije ¢ovecanstvo trosi hiljade i hiljade dolara na medicinska istrazivanja o raku, dok
se milioni troge na ‘navla¢enje’ adolescenata na smrdljivi korov i pritom najvecu korist ubire upravo drzava.
Resi¢emo se pranja mozga. Nije nepusac taj koji je zakinut, ve¢ je pusac¢ onaj koji je zakinut za:

ZDRAVLJE
ENERGIJU
BOGATSTVO
DUSEVNI MIR
SAMOPOUZDANJE
HRABROST
SAMOPOSTOVANJE
SRECU

SLOBODU

Sta dobija zauzvrat dok se odri¢e svega ovoga?
APSOLUTNO NISTA - osim iluzije da poku$ava povratiti ose¢aj mira, spokoja i samopouzdanja koji nepusaci
uvek imaju na raspolaganju.

8. OlakSavanje apstinentske krize

Kao $to sam veé govotio, pusaci misle da puse zbog uZitka, opustanja i podsticaja. U stvari, to je iluzija. Pravi je
razlog olaks$avanje apstinentske ktize.

Kad smo zapod¢injali pusiti, ¢inili smo to u ponekim drus$tvenim situacijama. Nismo ba$ morali pusiti. Medutim,
poceo se stvarati za¢arani krug. Na$ je podsvesni um poceo uditi da cigareta konzumirana u odredenom trenutku
moze biti izvor ugodnosti.

Sto postajemo vecim zavisnik o toj drogi, veca je potreba da olak$amo apstinentsku krizu, i §to nas vie cigareta
povla¢i prema dnu, to vide verujemo da ona ima apsolutno suprotan uc¢inak. To se dogada tako sporo, tako
postupno da niste toga ni svesni. Dan za danom ne osecate se nimalo drugacije od prethodnog dana. Mnogi
pusaci nisu ni svesni da su postali zavisnici dok ne pokusaju prestati pusiti, a i tada mnogi od njih to ne mogu
priznati. Nekolicina njih celi Zivot gura glavu u pesak pokusavajudi uveriti sebe i druge da uzivaju u cigareti.
Vodio sam sledeéi razgovor sa stotinak adolescenata:

JA: Shvatas$ li da je nikotin droga i da je jedini razlog $to pusi$ to $to ne moze$ prestati pusiti?
O: Glupost! Ja uzivam u cigareti. Da ne uzivam, prestao bih.

JA: Onda prestani na nedelju dana i dokazi da moze$ prestati ako Zelis.

O: Necu. Ja uzivam u puSenju. Bih, kad ne bih uzivao.

JA: Prestani samo na nedelju dana, da sebi dokaze$ da nisi postao zavisnik.

O: A zasto? Ja uzivam u cigareti.

Rekao sam veé da pusaci imaju potrebu olaksati apstinentsku krizu u trenucima stresa, dosade, koncentracije,
opustanja ili kombinacije nabrojanoga. O tome ¢u detaljnije govoriti u nekoliko slede¢ih poglavlja.
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9. Stres

Ne mislim samo na velike Zivotne tragedije, ve¢ na svakida$nje situacije koje u nama izazivaju stres kao $to su
druzenje, telefonski razgovori, napetost koju ose¢a domacéica s malom decom i sli¢no.

Uzmimo na primer telefonski razgovor. Za veéinu je ljudi telefonski razgovor pomalo stresan, pogotovo za
poslovne ljude. Veéinu telefonskih razgovora ne vodimo s prezadovoljnim musterijama ili sa $efom koji nas zove
kako bi nam cestitao. Obi¢no je re¢ o barem malo napetoj situaciji; nesto ne ide kako treba ili neko ima nekakve
zahteve. U tom ce trenutku pusac, ako to ve¢ nije ucinio, zapaliti cigaretu. Uopste nije svestan zasto to ¢ini, ali
zna da mu se iz nekog razloga ¢ini da mu pomaze.

Ono $to se u stvari dogada je sledede: iako toga nije svestan, pusa¢ ve¢ pati od apstinentske krize. Dok delimi¢no
ublaZzuje Zelju za cigaretom, istovremeno se smanjuje i stres (istovremeno, ali ne medusobno povezano) i pusac
oseca kako dobija podstrek. U ovom trenutku taj je podstrek stvaran. Pusac¢ se osec¢a bolje nego $to se osecao pre
nego je zapalio cigaretu. Medutim, ¢ak i dok pusi tu cigaretu, pusac je napetiji od nepusaca, jer $to vise pusi to je
dublje uvucen u zacarani krug i svaki put mu cigareta sve slabije ublazuje Zudnju.

Obecao sam vam da vam ne spremam nikakvu $ok-terapiju. U sledecem primeru vas ne nameravam $okirati,
Zelim samo naglasiti kako cigarete uni$tavaju vase Zivce, dok vi mislite da vas opustaju.

Zamislite da ste se doveli u stanje u kojem vam lekar kaZe kako ¢e vam morati amputirati noge ako ne
prestanete pusiti. Zastanite na trenutak i pokus$ajte zamisliti Zivot bez nogu. Pokusajte si predoditi stanje mozga
osobe koja bi nakon takvog upozorenja nastavila pusiti te bi joj stvarno bile amputirane obe noge.

Bio sam ¢uo nekoliko takvih pri¢a i smatrao sam da je tako ne$to potpuno nemoguce. Sta vise, nadao sam se da
¢e i meni lekar redi tako nesto i da ¢u onda stvarno morati prestati pusiti. Tada sam ve¢ is¢ekivao dan kada ée
dodi do izliva krvi u mozak i kada ¢u ostati ne samo bez nogu ve¢ i bez glave.

Takve pric¢e nisu ni u kom slucaju besmislene ve¢ jasno ukazuju na to $to ta grozna droga ¢ini od ljudi. Dok
krotite kroz Zivot, postupno vam oduzima hrabrost. Sto vam vi$e oduzima hrabrost, to ste vise uvereni da je
njen u¢inak upravo suprotan. Svi smo ¢uli za paniku koja obuzima pusaca kada kasno navece shvati da je ostao
bez cigareta. Nepusadima je takvo stanje potpuno nepoznato. Cigareta je uzrok tome stanju. Citav va$ Zivot
cigareta ne samo da unistava vase zivcc ved jc i mocan otrov koja unistava i vaSe telesno zdravlje. U trenutku
kad se pusa¢ dovede u stanje u kojem je svestan da ga cigareta ubija, duboko je uveren da mu upravo ona daje
hrabrost i da je zivot bez nje potpuno nezamisliv.

Shvatite kona¢no da vas cigareta ni u kom sluc¢aju ne opusta; ona vas polako i sigurno unistava. Jedna od
najvecih koristi koju cete 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¢ zaboravili do trenutka kad sam vas ja na to podsetio.

Jos jedna zabluda u vezi s puSenjem je ta da cigareta smanjuje dosadu. Dosada je stanje duha. Dok pusite cigaretu
va$ um ne govori: “Ja pusim cigaretu. Ja pusim cigaretu”. To se dogada tek kad dugo apstinirate, kad pokusavate
smanjiti pusenje ili kad pusite prvih nekoliko cigareta nakon neuspelog pokusaja da prestanete.

Istina je sledeca: ako ste zavisnik o nikotinu, a ne pusite, nesto vam nedostaje. Ako postoji nesto $to nije stresno,
a moze neko vreme zabaviti va§ mozak, pro¢i ¢e prili¢no dugo razdoblje pre nego $to vam zasmeta nedostatak
droge u vasem telu. Medutim, kad vam je dosadno i kad se va$§ mozak ni¢im ne zabavlja, krenude braniti
¢udoviste. Kad vam je dosadno (a ne pokusavate prestati pusiti), ¢ak i paljenje cigarete prelazi u sferu nesvesne
radnje. Cak i pusa¢i lule i oni koji sami motaju svoje cigarete obavice svoje rituale potpuno automatski. Ako se
pusa¢ pokusa prisetiti cigareta koje je popusio tokom dana, seti¢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 $to vas ¢ini letargi¢nima. I umesto da nesto
poduzmu, da se po¢nu baviti nekom energi¢nom aktivno$c¢u, pusaci se prepustaju lenosti i dosadi i ublazavanju
apstinentske krize.

Zato je toliko vazno suprotstaviti se ispiranju mozga. Jer je ¢injenica da pusacdi imaju obicaj pusiti kada im je
dosadno i da nam sc od rodenja govori da pu$enje re$ava dosadu, pa nam ne pada na pamet ispitati tu ¢injenicu.
Mozak nam je takode ispran da vernje da Zvakanje Zvaka¢ih guma pomaze opustanju. Cinjenica je da ljudi u
stresnim situacijama ¢esto $krguc¢u zubima. Sve $to Zvakace gume rade je da vam daju razlog za $krgutanje
zubima. Sledeéi put kad vidite nekog kako Zvale posmatrajte ga paZzljivije 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.
Cigarete vas ne resavaju dosade.

Kao bivii teski pusa¢ mogu tvrditi da ne postoji nista dosadnije od paljenja jedne prljave cigatete za drugom, dan
za danom, godinu za godinom.
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11.Koncentracija

Cigareta ne pomaze koncentraciji. I to je jos jedna od iluzija.

Dok se pokusavate koncentrisati, automatski éete zaboraviti na stvari koje odvlade paznju, npr, na oselaj
hladnoée ili vruéine. Pusa¢ ve¢ pati: malo ¢udoviste treba svoju dozu. A kada se treba usredsrediti, on na to
uopste ne mora ni misliti. Automatski pali cigaretu, delimi¢no prekidajuéi apstinentsku krizu, i nastavlja raditi
$V0j posao, a da je vec¢ zaboravio da uopste 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. Pusa¢ tada povecava koli¢inu cigareta i tako se i
problem samo povedava.

Na koncentraciju pusenje utic¢e i na drugi nac¢in. Progresivno blokira arterije i vene otrovom i tako uskracuje
mozgu kiseonik. U stvari, ako preokrenete taj proces, znatno cete popraviti koncentraciju, a s njom ¢e dodi i
inspiracija.

Kad sam pokusao prestati pusiti Metodom snage volje, razlog mog neuspeha bila je upravo koncentracija. Mogao
sam se nositi s nervozom i s lo§im raspoloZenjem, ali kad sam se na nesto trebao usredsrediti, jednostavno sam
morao zapaliti cigaretu. Dobro se seam panike koja me uhvatila kad sam shvatio da na mojim ispitima iz
rac¢unovodstva nije dopusteno pusiti. Tada sam ve¢ pripadao medu pusace koji puse jednu za drugom i bio sam
siguran da ne mogu tri sata biti koncentrisan bez cigarete. Medutim, ispite sam polozio i ¢ak se ni ne se¢am da
mi je uopste palo na pamet pusiti. Dakle, kad je doslo do situacije u kojoj se stvarno trebalo koncentrisati, o¢ito
mi cigareta nijc bila potrebna.

Manjak koncentracije koji mué¢i pusade kad pokusSaju prestati pusiti olito ne dolazi od telesnih ucinaka
apstinenrske krize. Dok ste pusa¢, patite od mentalnih blokada. Kad naidete na prepreku, $to ¢ete uraditi? Ako
veé ne pusite, zapaliéete jednu. To nece izle¢iti mentalnu blokadu - $to sada? Pokusacete se resiti blokade
jednako kao $to bi to u¢inili nepusacdi. Dok ste pusa¢, ni za $to na svetu ne krivite cigarete. Pu$aci nikada ne pate
od pusackog kaslja, oni su samo hroni¢no prehladeni. U trenutku kada prestanete pusiti, za sve lose §to vam se u
Zivotu dogada krividete to $to ste prestali pusiti i zato kad imate mentalnu blokadu, umesto da ju pokusate
prevladati, zavaravate se: “Da barem sada mogu zapaliti, odmah bih resio problem”. I tako po¢injete preispitivati
svoju odluku da prestanete pusiti.

Ako ste uvereni da je pusenje jedina prava pomo¢ pri koncentraciji, briga o tome ce vas zasigurno dovesti do
toga da se necete moci koncentrisati. Sumnja uzrokuje problem; ne telesna potreba za cigaretom. Zapamtite
zauvek: pusadi su ti koji pate od apstinentske krize, a ne nepusaci.

Kad sam ugasio svoju poslednju cigaretu, preko noci sam sa stotinu cigareta dosao na nula na dan bez ikakvog
gubitka koncentracije.
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12. Opustanje

Vecina pusaca misli da ih cigareta opusta. Medutim, istina je da je nikotin hemijski stimulans. Ako izmerite puls
pa potom popusite dve cigarete za redom, primeticete da vam je puls znatno porastao.

Jedna od najdrazih cigareta vecini pusaca ona jc nakon obroka. Vreme obroka je vreme kada prestanemo raditi;
sednemo i opustimo se, zadovoljimo svoju glad i Zed te su tako nasa ¢ula potpuno zadovoljena. Medutim, jadni
se pusa¢ ne moze opustiti. On mora zadovoljiti jo$ jednu glad. On misli da ta cigareta koju pusi daje glavni za¢in
hrani, dok u stvarnosti on ne zadovoljava sebe, ve¢ ono malo ¢udoviste koje treba nahraniti.

Cinjenica je da se zavisnik o nikotinu nikada ne moze u potpunosti opustiti, i kako Zivot ide dalje — sve je gore i
gore.

Najneopusteniji ljudi na svetu nisu nepusaci, ve¢ pedesetogodisnji direktori koji puse jednu cigaretu za drugom,
koji tesko disu i stalno kaslju, imaju visok pritisak i neprestano sn nervozni. U tim fazama cigareta prestaje ¢ak i
delimi¢no ublazavati simptome koje je prethodno uzrokovala.

Se¢am se vremena kada sam kao mladi ra¢unovoda podizao porodicu. Kad bi neko od moje dece uéinilo kakvu
negodovstinu, trenutno sam gubio zivce. Moje su besne reakcije bile u potpunosti neprimerene tezini u¢injenog
‘nedela’. Bio sam tada uveren da me obuzeo nekakav zloduh. Sada znam da su cigarete uzrokovale problem. U to
sam vreme bio uveren da me muce svi problemi sveta, medutim, kad se sada osvrnem na to razdoblje, nikako mi
nije jasno $to je to bilo tako stresno. U svim sam drugim stvarima u Zivotu ja imao kontrolu. Jedina stvar koja je
kontrolisala mene bilo je pusenje. Najzalosnije je to da danas nikako ne mogu uveriti svoju decu da je upravo
pusenje bilo ono $to me ¢inilo tako nesnosnim. Svaki put kad ¢ujem pusaca kako opravdava svoju zavisnost,
¢ujem istu poruku: “Stvarno me smiruju. Pomazu mi da se opustim.”

Pre nekoliko godina u Engleskoj je bilo govora o tome da ¢e se doneti zakon kojim bi se onemogucilo pusacima
da usvoje dete. Jedan je ¢ovek tada besno protestovao: “Kakve li su to gluposti. To je potpuno pogre$no. Se¢am
se da sam, kada sam kao dete trebao nesto raspraviti s mamom, uvek ¢ekao da sedne i zapali cigaretu jer je tada
bila znatno opustenija”. Zasto taj ¢ovek nije mogao razgovarati sa svojom mamom kad nije pusila? Zasto su
pusaci tako neopusteni kad ne puse, ¢ak i nakon jela u restoranu? Zasto su tada nepusaci u potpunosti opusteni?
Zasto se pusaci ne mogu opustiti bez cigarete? Slede¢i put kad primetite neku osobu kako u trgovini urla na
svoje dete ispratite je pogledom. Sigurno ce zapaliti cigaretu ¢im izade iz trgovine. Na televiziji jasno mozete
videti koji je od voditelja pusa¢d, a koji nije. Opustenost, tj. neopustenost izuzetno se lako uocava u prilikama
kada pusac¢ima nije dopusteno pusiti. Obratite na to paznju. Videlete kako pusaci stalno drze ruke blizu usta ili
kako pucketaju prstima, tapkaju nogama, igraju se sa svojom kosom ili rade razne grimase. Pusa¢i nisu opusteni.
Oni su zaboravili $to to znaci biti potpuno opusten. Opustenost je jedna od mnogih koristi od prestanka pusenja.
Celu tu pri¢u s pusenjem mozemo povezati s muvom i biljkom mesozderkom. Kad sleti na biljku, muva isprva
uziva u slasnom biljnom nektaru. U jednom trenutku situacija postaje obrnuta. Sada vi$e muva ne jede biljku,
ve¢ biljka pocinje prozdirati muvu. Nije li ve¢ vreme da odletite s te biljke?
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13. Kombinacija

Ne, kombinacija se ne odnosi na pusenje dve ili vise cigareta odjednom. Na nju cete nai¢i u trenutku kada se
pocnete pitati zasto uopste pusite. Jednom sam spalio sebi dlan pokusavajuéi u usta ugurati cigaretu u trenutku
kad je jedna ve¢ bila u ustima. U stvari, to i nije tako glupo kao $to vam mozda izgleda. Kao $to sam ve¢ rekao,
postupno cigareta prestaje ublazavati apstinentsku krizu i ¢ak i u trenutku kad u ustima imate zapaljenu
cigaretu, imate dojam da ne$to nedostaje. Ovo lanc¢anog pusaca najviSe frustrira. U trenutku kada vam je
podsticaj potteban, vi ve¢ pusite. Iz tog se razloga teski pusaci okrec¢u alkoholu i drugim drogama. Na ovu ¢u se
temu vratiti kasnije.

Dakle, kada govorim o kombinaciji, mislim na kombinaciju nasih uobicajenih razloga zasto pusimo; npr. neki
drustveni dogadaj, zabava, vencanje, vecera u restoranu. Postoje situacije koje su istovremeno i stresne i
opustajuce. To isprva moze izgledati kontradiktorno, ali nije. Svaka vrsta druZenja mozZe biti stresna, ¢ak i
druZenje s prijateljima. U isto vreme 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 primer, upravo ste bili kod stomatologa ili lekara, sada se u
automobilu mozete opustiti. Istovremeno, voznja podrazumeva odredenu dozu stresa jer morate voditi ra¢una o
svojoj sigurnosti. Morate se takode koncentrisati i na voznju. Mozda niste svesni ova dva poslednja faktora jer te
radnje obavljate nesvesno. To sto ih obavlja vasa podsvest ne znaci da to za vas obavlja neko drugi. Ako pak
zapnete u nekoj saobracajnoj guzvi ili se vozite po jednoli¢nom autoputu, postace vam i dosadno.

Jos jedan dobar primer je kartanje. Ako se radi o malo zahtevnijoj igri, morate se koncentrisati. Ako gubite,
sigurno Cete biti pod stresom. Ako dugo vremena ne uspevate dobiti pristojne karte, postace vam dosadno. Celo
to vreme vi biste se trebali zabavljati, trebali biste se opustati. Za vreme partije karata, bez obzira na to kako
malo oseca apstinentsku krizu, pusa¢ ¢e lan¢ano pusiti cigaretu za cigaretom, to ce ¢initi ¢ak i povremeni pusad.
Pepeljare ce biti pune u trenutku. Iznad igraca stalno ¢e lebdeti oblak dima. Upitate li sada bilo koga od pusaca-
kartasa uZziva li u cigaretama, reéi ¢e vam da se zacelo $alite. Nakon ovakvih nodi, kada nam od kasljanja vec
postane zlo, ¢esto odlu¢ujemo da je sada stvarno do$lo vreme da prestanemo pusiti.

Upravo te cigarete, koje pusimo u kombinaciji naizgled suprotih situacija, ¢esto smatramo onim posebnim.
Onima koje ¢e nam kada prestanemo pusiti najvise nedostajati. Mislimo da nikada vi$e neéemo modi uzivati u
zivotu kao nekada. U stvari, re¢ 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 $to neku situaciju ¢ini posebnom. Posebna je sama ta
situacija. Kad jednom prevladamo potrebu za pu$enjem, u takvim ¢emo situacijama jo$ vi$e uZivati, a one stresne
¢e nam biti zna¢no manje stresne. O ovome ¢u detaljnije govoriti u slede¢em poglavlju.
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14. Cega se to odri¢em?

APSOLUTNO NICEGA! Ono sto prestanak puSenja ¢ini teskim je strah. Strah od gubitka uzitka ili potpore.
Strah da odredene lepe situacije vise nece biti iste. Strah da se nikako ne¢emo mo¢i nositi sa stresom.

Drugim re¢ima, u¢inak pranja mozga navodi nas na pomisao kako u nama postoji neka slabost koju cigareta
ublazava te da e, ako prestanemo pusiti, u nama nastati praznina.

Shvatite jednom zauvek: CIGARETE NE ISPUNJAVAJU PRAZNINU. ONE JE STVARAJU.

Nasa su tela najprecizniji uredaji na Zemlji. Bez obzira verujete li u Stvoritelja, u proces prirodnog odabira, ili u
nedto izmedu — $to god da je stvorilo nasa tela, hiljadu je puta mo¢nije od Coveka. Covek ne moZe stvoriti niti
najmanju zivu stenicu, a kamoli ¢udo osecaja vida, reprodukcije, cirkulacijskog sistema ili mozga. Da je Ono $to
nas je stvorilo Zelelo da ljudi puse, snabdelo bi nase telo nekom vrstom dimnjaka, kao i filtera koji bi spre¢avao
otrovima ulazak u nasc telo.

Nasa su tela opremljena samo odredenim mehanizmima upozorenja kao $to su kasljanje, vrtoglavica, muc¢nina, a
koje mi ignori$emo na svoju $tetu.

Najlepsa je istina u tome da se nemamo ¢ega odrec¢i. Jednom kada isterate malo ¢udoviste i kad shvatite u kolikoj
vam je meri ispran mozak, cigarete viSe necete Zeleti niti ¢e vam biti potrebne.

Cigarete ne popravljaju ruc¢ak. One ga uni$tavaju. One unistavaju vase ¢ulo ukusa i mirisa. Posmatrajte 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 pusenje. Cesto se ne mogu suzdrzati od pusenja za jelom mada znaju da to nepusa¢ima 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 roga se osecati jadno, ili pusiti i osecati se jadno jer to smeta nepusac¢ima, U oba slucaja imaju
osecaj krivice i sami sebe preziru.

Posmatrajte pusace na nekom sluzbenom prijemu na kojem se mora ¢ekati na sluzbenu zdravicu. Mnogi tad
imaju “problema s besikom” i iskradaju se iz prostorije kako bi u toaletu zapalili cigaretu. U takvim se
slu¢ajevima jasno vidi kako je pusenjc prava zavisnost. Pusa¢i ne puse zato $to u cigaretama uzivaju. Oni puse
zato $to se bez cigarete osecaju jadno.

Mnogi od nas pocinju pusiti u drustvu, dok su jo$ mladi i sramezljivi, te uskoro poc¢inju misliti da ne mogu
uzivati u drustvu ako ne puse. To je apsolutna besmislica. Duvan ¢oveka liSava samopouzdanja. Najbolji dokaz
straha koji se uvladi u pusaca je uticaj cigareta na zene. Skoro su sve Zene izuzetno osetljive na svoj izgled. Uvek
Zele biti adekvatno odevene i besprekorno mirisati. Bez obzira na sve, to $to im dah ima miris pepeljare izgleda
da ih nimalo ne obeshrabruje. Ja znam da im to sigutno jako smeta — znam da mrze miris svoje kose i ode¢e —
ali to ih ipak ne odvraca od pusenja. Toliki je strah koji je ta grozna droga uterala pusac¢ima u kosti.

Cigarete ne pomazu pri druzenju. One ga unistavaju. Morate drzati pie u jednoj, a cigaretu u drugoj ruci. Stalno
voditi ra¢una o pepelu kojega treba otresti u pepeljaru, pokusavati ne izdisati dim u lice osobe s kojom
razgovarate i neprestano se pitati ne oseca li ta osoba pusacki zadah iz vasih usta i ne vidi li kako su vam od
cigareta pozuteli zubi.

Ne samo da se nicega necete odredi, ve¢ ete odmah postati svesni mnogih fantasti¢nih koristi. Kad pusaci
po¢nu razmisljati o prestanku pusenja, obi¢no su im misli usredoto¢ene na zdravlje, novac i drustvo. Ovo su
ocito vrlo bitna pitanja, ali ja medutim mislim da je najveca korist od prestajanja pusSenja upravo psiholoska.
Izmedu ostaloga, iz sledeéih razloga:

1. Povratak samopouzdanja i hrabrosti

2. Sloboda od ropstva

3. Nije vise potrebno i¢i kroz zivot stalno razmisljajuci o tome kako vas polovina stanovnistva prezire, niti, §to je
najgore, preziruci samoga sebe.

Ne samo da je zZivot nepusaca kvalitetniji vec¢ je zasigurno i mnogo ljepsi. Ne mislim samo na to da cete biti
zdraviji i bogatiji, ve¢ i na to da éete zasigurno biti sre¢niji i viSe uzivati u zivotu.

O fantasti¢nim prednostima nepusenja govoricu vise u slede¢im poglavljima.
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Neki pusa¢i nikako ne mogu shvatiti $to Zelim reéi kad govorim o ‘praznini’. Njima ¢e mozda u razumevanju
pomodi sledeca prica.

Zamislite da vam se na licu pojavio neki grozan osip. Ja vam preporuc¢ujcm da svakako isprobate jednu mast.
Poslusate me i osip trenutno nestaje. Nedelju dana kasnije ponovno se pojavljuje. Zatrazite od mene jos malo
one masti. Izlazim vam u susret i poklanjam celu tubu kako biste imali dovoljno ako se osip ponovno pojavi.
Nakon primene masti, osip ponovno nestaje. Svaki puta kada se ponovno pojavi sve je vedi i vi§e vas svrbi, a
vreme do pojave novoga osipa sve je krace. Nakon nekog vremena osip prekriva celo vase lice i strahovito vas
svrbi. Sada se pojavljuje svakih pola sata. Znate da ¢e ga mast privremeno izlediti, ali ste vrlo zabrinuti. Hoce li
se osip jednom prosiriti na celo telo? Hoce li razmak izmedu dve pojave osipa potpuno nestati? Poselujete
lekara. On vas ne moze izlediti. Pokusavate s primenom drugih sredstava, medutim ni$ta ne pomaze osim te
¢udotvorne masti.

Sada ste ve¢ potpuno zavisni o masti. Ne izlazite iz kuce a da niste sigurni da uza se imate tubu masti. Kad
putujete, uvek sa sobom nosite nekoliko tuba viska. Uz to $to ste zabrinuti za svoje zdravije, imate i drugi
problem. Naime, ja vam naplacujem 100 funta svaku tubu. Nemate drugog izbora nego da mi platite.

Tada nailazite na ¢lanak o osipu u novinama i shvadate da isti problem s osipom ne muci samo vas, ve¢ i mnoge
druge ljude. U srvari, farmaceuti su otkrili da vasa mast uopste ne le¢i osip. Pomoc¢u masti osip se samo povlaci
pod kozu. Mast je ta koja ga hrani i uzrokuje $irenje osipa. Sve $to morate uciniti kako biste se redili osipa je
prestati koristiti mast. Osip ¢e s vrcmenom nestati sam od sebe.

Biste li 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 poverovali,
zasigurno biste ipak isprobali ima li u njemu istine i kada biste shvatili da se osip smanjuje, Zelja za kori§¢enjem
masti sasvim bi nestala.

Da li biste se osecali jadno? Naravno da ne. Imali ste uZasan problem koji ste smatrali nere$ivim. Sada ste
napokon pronagli resenje. Cak i u slu¢aju da je potrebna godina dana da osip u potpunosti nestane, sa svakim
danom pobolj$anja pomislicete: “Nije li to fantasti¢no. Neé¢u umreti.”

Jednako sam se ¢udesno osecao i ja kad sam ugasio svoju posljednju cigaretu. Jedna vam stvar mora biti sasvim
jasna kod usporedite pusenja s osipom i maséu. Osip nije rak pluca ili arterioskleroza, tromboza, hroni¢na astma
ili bronbhitis ili bolest srca. Sve to dolazi kao dodatak osipu. Nije samo re¢ o hiljadama dinara koje smo spalili, re¢
je o ¢itavom ljudskom veku ispunjenom losim zadahom, Zutim zubima, letargijom, soptanjem i kasljanjem i
godinama provedenim u gusenju samih sebe i Zaljenju zbog svega toga. Re¢ je i o vremenu u kojem se osecamo
zakinutima i kaznjenima jer pusenje nije svuda dopusteno. Re¢ je o tome $to se ose¢amo prezreno i, jo$ gore, §to
preziremo sami sebe. To su sve stra§ni dodaci osipu. Osip je ono $to nas tera da zatvaramo o¢i pred svim tim. Re¢
je o pani¢nom osecaju neutoljive Zelje za cigaretom. Nepusac¢i ne pate od tog osedaja. Najgora stvar od koje
patimo je strah i najveca korist koju cete izvu¢i od nepusenja bice upvavo u tome $to Cete se napokon resiti toga
straha.

Ja sam se bio ose¢ao kao da se velika magla najednom povukla iz moje glave. Jasno sam video da moja pani¢na
Zelja za cigaretom nije bila posledica nekakve moje slabosti ili nekakve ¢arobne moéi koja mi je cigaretu ¢inila
privlaénom. Uzrok toj Zelji bila je prva cigareta, i svaka sledec¢a koja tu Zelju nije utolila, ve¢ ju je, naprotiv,
pojacavala. Video sam sve one ‘sre¢ne pusace’ kako prolaze kroz istu noénu moru kroz koju sam ja prolazio. Ne
tako lose kao ja, ali svi su oni pronalazili slicne lazne argumente kojima su pokusavali opravdati svoju glupost.
TAKO JE LEPO 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 stra§na droga prouzrokuje i najobi¢nije ropstvo.

Apsurdno je $to su ljudi u proslom stolecu ratovali kako bi se ukinulo ropstvo, a u danasnje vreme toliko pusaca
pati od ropstva koje su sami sebi nametnuli. Covek nikako ne moze shvatiti ¢injenicu da kada mu je dopusteno
pusenje iskreno Zeli postari nepu$ac. U veéini cigareta koje u Zivotu popusi pusa¢ ne samo da ne uziva, ve¢ nije
ni svestan da ih je popusio. Tek nakon nekog vremena apstinencije po¢inje se zavaravati mi$lju kako uziva u
cigareti (npr. u prvoj ujutro ili u onoj posle rucka).

Cigareta nam postaje dragocena tek u trenutku kad pokusarno smanjiti pusenje, kad apsciniramo ili kada nam
drustvene prilike ne dopustaju da pusimo (npr. u crkvi, bolnici, pozoristu, bioskopu i sl.).

Uvereni bi pusa¢ trebao biti svestan da ¢e s vremcnom biti sve gore i gore. Danas je ve¢ na mnogim javnim
mestima pusenje zabranjeno. Uskoro ¢e biti na svima.

U danasnje vreme se retko dogada da pusa¢ moze prvi put doéi nekome u goste i zapaliti nakon kurtoaznog
pitanja: “Smem li zapaliti?”. Ce$¢i je prizor u kojem pusaé pre svega pokusava spaziti pepeljaru, nadajuci se kako
¢e u njoj pronaci opuske. Ako pepeljare nema, pokusace se nekako suzdrzati od pu$enja, ali ako mu to ne uspe,
zatrazi¢e dopustenje da zapali cigaretu. Odgovori kao: “Ako ba§ morate” ili “Radije ne; tesko bismo se resili
smrada”, nisu vi$e nikakva retkost. Jadni se pusa¢ tada oseca stvarno uzasno, najradije bi propao u zemlju od
neugodnosti.

Secam se kako mi je bilo nesnosno i¢i u crkvu dok sam jo§ bio pusa¢. Cak i tokom venc¢anja moje kéeri, kad sam
trebao ponosno stajati uz nju kod oltara, razmisljao sam o drugim stvarima. Mislio sam: “Kada ¢e to napokon biti
gotovo da kona¢no mogu vani jednu zapaliti?”

Korisno je posmatrati pu$ace u takvim prilikama. Uvek se drze zajedno i nutkaju jedan drugog cigaretama. “Ne
hvala, imam svoje, zapali¢u jednu od vasih kasnije”, ¢avrljaju veselo, uvlaceéi dim cigarete misle¢i pritom kako
su sreéni jer oni barem imaju svoju malu nagradu. Jadni nepusaci takve nagrade ne dobijaju.

Stvar je u tome da “jadni nepusaci” ne trebaju nagrade. Mi nismo stvoreni zato da idemo kroz Zivot neprestano
trujudi svoja tela. Najgore je kod pusenja to $to pusac niti dok pusi cigaretu ne moze posti¢i ono stanje mira,
samopouzdanja i hrabrosti koju nepu$a¢ ima celo vreme svoga nepu$ackoga staza. Nije nepusac taj koji se u
crkvi oseca zakinutim.

Secam se isto tako kako sam u kuglani glumio da mi je besika prehladena kako bih svako malo mogao skoknuti
do toaleta. Ne, nije bila re¢ o ¢etrnaestogodis$njem $kolarcu, ve¢ o ¢etrdesetogodis$njem ra¢unovodi. Kako li je to
samo jadno. Ni za vreme igre nisam uzivao. Veselio sam se kraju igre samo zato $to sam mogao zapaliti, iako sam
kuglanje tada smatrao najboljim na¢inom za opustanje te sam mislio da uzivam u svom najdrazem hobiju.

Jedna od najlepsih stvari koja mi se dogodila kad sam prestao pusiti bila je trenutno oslobodenje od ropstva i
novostec¢ena sposobnost jednakog uzivanja u zZivotu u svakome trenutku. Nije viSe bilo potrebno potraditi pola
Zivota na Zelju za cigaretom, koja bi prestajala samo na trenutak, kad bih zapalio cigaretu. Tada se medutim
javljalo nesto drugo — pozeleo bih da je nisam morao zapaliti.

Pusaci bi trebali znati da kad se nalaze u drustvu nepusaca, nisu nepusadi ti zbog kojih se osecaju zakinutima.
Zakinutima ih ¢ini upravo ono malo ¢udoviste.
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16. Ustededu x funta nedeljno

Nije preterano ni bezbroj puta ponoviri da je razlog tesko¢ama pri prestanku pusenja pranje mozga; $to vise
pokusaja pranja mozga raskrinkate, lakse ¢e vam biti postici cilj.

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

Ako je re¢ o mladom ¢oveku, reéi ¢u mu kako ne mogu verovati 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. Re¢ je o samo x funta
nedeljno i mislim da to toliko i vredi. 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 hiljada funta samo na cigarete. Na $to ce oti¢i sav taj silni novac? Vi ga ¢ak
necete zapaliti ili baciti. Upotrebicete ga kako biste unistili svoje zdravlje, Zivce i samopouzdanje. Njime cete
kupiti dozivotno robovanje, lo§ zadah i trule zube. To vas zasigurno mora zabrinuti.

Kad se dotaknemo te teme, odmah se vidi da, prvenstveno mladi, pusa¢ nikada ne razmislja o pusenju kao o
trosku koji ¢e ga pratiti celi Zivot. Veéinu pusaca zabrinjava vec i cena jedne jedine kutije. Katkada razmisljamo
o tome koliko mese¢no tro$§imo na cigarete i to nam veé zvudi priliéno alarmantno. Vrlo retko (naj¢esce upravo
onda kad pokusavamo prestati pusiti) procenjujemo koliko na cigarete tro$imo godi$nje i svesni smo toga da je
racunica prili¢no zastra$ujuca pa nam ne pada ni na pamet racunati koliko ¢emo potrositi za svoga zivota.

Kad uvereni pusa¢ pokusava sam sebe prevariti reenicom: “Ja to mogu priustiti, re¢ je o samo x funti nedeljno”,
on sam sebi prodaje stos koji ste ve¢ toliko puta ¢uli od akvizitera.

Tada ja uska¢em: "Dacu vam ponudu koju ne mozete odbiti. Evo, sada mi dajte 1.000 funta i ja ¢u vas snabdevati
cigaretama do kraja vasega zivota.”

Da ste mu ponudili da éete preuzeti njegov kredit od 40 hiljada funta za samo hiljadu funti, pusa¢ bi na to
pristao istoga trenutka. Medutim niti jedan uvereni pusa¢ (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 ni na kraj pameti) nije
prihvatio moju ponudu. Zasto nije?

Za vreme mojih kurseva, pusa¢ bi na moju ponudu odgovorio: “Slusajte, mene novac stvarno ne zabrinjava”.
Ako sli¢no razmisljate, upitajte se zasto vas u ovom slu¢aju novac ne zabrinjava. Zasto éete se u svim drugim
podrudjima Zivota poprili¢no namuditi kako biste u$tedeli nekoliko funta, dok sada bez razmigljanja troSite
hiljade i hiljade bezrazlozno se trujuéi?

Evo odgovora na to pitanje. Svaka druga odluka koju ste u Zivotu doneli rezultat je analiti¢kog procesa vaganja
“za i protiv” koji je doveo do racionalnog re§enja. Mozda odluka nije biia dobra, ali je svakako bila rezultat
racionalne dedukcije. Kada god pusac¢ pokusa izvagati za i protiv pusenja, rezultat je uvek isti:

PRESTANTI PUSITI! TI SI ZRTVA PREVARE! Svi pu$a¢i puse ne zato $to to Zele ili zato §to su jednostavno
odlud¢ili pusiti, ve¢ zato $to misle da ne mogu prestati. Oni imaju stalnu potrebu sami sebi ispirati mozak. Oni
moraju gurati glavu u pesak.

Smesno je i zalosno kako pusaci izmedu sebe sklapaju paktove, npr. “Prvi koji prestane pusiti mora dati svakome
od ostalih pusaca po 50 funti”, i to na njih utice vi$e nego hiljade i hiljade funti koje bi ustedeli da prestanu
pusiti. Sve je to posledica ispranog mozga.

Molim vas, razmislite barem na trenutak. Pusenje je lancana reakcija, a i lanac kojim ste vezani ¢itav zivot. Ako
taj lanac ne prekinete, ostadete pusa¢ celoga zivota. Procenite koliko ¢ete do kraja vasega Zivota potro$iti na
cigarete. Iznos ¢e se razlikovati od pusaca do pusa¢a. Mi ¢emo za vezbu pretpostaviti da se radi o 10 hiljada
funti.

Uskoro ¢ete doneti odluku da je cigareta koju pusite poslednja u vagem Zivotu (ne jo§ — prisetite se uputstva s
pocetka knjige). Sve $to morate uciniti kao nepusac je ne pasti ponovno u zamku. To znaci ne popusiti prvu
sledecu cigaretu. Paljenje prve sledece cigarete kostace vas 10 hiljada funti.
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Mislite li da je ovo pogre$an nacin gledanja na stvar, jo$ se uvek zavaravate. Samo izra¢unajte koliko biste novca
ustedeli da niste popusili prvu cigaretu.

Mislite li da sam u pravu, pokusajte predociti osecaj koji bi vas obuzeo da vas obaveste kako ste na nagradnoj igri
dobili svotu od 10 hiljada funti. Sigurno biste skakali od srece. Po¢nite sada skakati! Nagrada ¢e vam upravo sada
postupno poceti pristizati, a to je samo jedna od lepih stvari koja ¢e vam se dogoditi kad prestanete pusiti.

U fazi odvikavanja od puSenja stalno cete biti izloZeni izazovu da popusite jo§ jednu poslednju cigaretu.
Podsecéanje na onih 10 hiljada funti (ili kolika god vasa procena bila), pomoc¢i ¢e vam da lakse odolite tom
izazovu.

Godinama sam u radijskim i televizijskim emisijama nudio pu$a¢ima da ¢u ih doZivotno snabdevati cigaretama
ako mi unapred daju iznos koji potrose na cigarete u godini dana. Cini mi se upravo neverovatnim da na moju
ponudu ba$ niko nije pristao. Clanove svog golf kluba izazivam svaki puta kada ih Cujem kako se Zale na
ponovno poskupljenje cigareta. Hvala Bogu, niko jo$ nije pristao, jer da jeste, izgubio bih ¢itavo bogatstvo.
Naidete li na kakve srec¢ne i vesele pusace koji vam tvrde da jako uzivaju u pusenju, slobodno im recite da znate
za jednu budalu koja ¢e ih ako mu daju iznos koji potro$e na cigarete u godini dana, snabdevati besplatno
cigaretama do kraja njihovih Zivota. Mozda ipak uspete pronadi nekoga ko ¢e pristati na moju ponudu?

17. Zdravlje

U ovom podrudju pranje mozga je najze$¢e. Pusaci su uvereni da su svesni $tete koju pusenje uzrokuje zdravlju.
Nisu.

Cak i u mom sludaju, u trenucima kad sam bio siguran da ¢e mi glava eksplodirati i kada sam iskreno verovao
kako sam u potpunosti svestan posledica pusenja, ipak sam se zavaravao.

Da se svaki put kad sam palio cigaretu u mom dzepu upalio mali biper nakon kojeg bi se javio glas: “Dobro,
Alene, ovo je ta! Srecom, upravo smo te uspeli upozoriti. Zapali§ li ovu cigaretu, eksplodirace ti glava”, mislite li
da bih zapalio tu cigaretu?

Ako niste sigurni u odgovor, otidite na neku prometnu ulicu i stanite na rub plo¢nika. Zatvorite o¢i. Sada
zamislite da vam je dan ovakav ultimatum: ako Zelite zapaliti slede¢u cigaretu, morate prvo zatvorenih ociju
predi put.

Nema apsolutno nikakve sumnje $ta biste ucinili. Ja sam radio ono $to ¢ini svaki pusa¢ celoga svog Zivota:
zatvarao o€i i gurao glavu u pesak u nadi da ¢u se jednog dana probuditi i da viSe neéu Zeleti pusiti. Pusaci ne
mogu priustiti razmisljanje o koli¢ini $tete koju nanose svome zdravlju. Kad bi o tome razmisljali, nestala bi i
iluzija o tome da uZivaju u svojoj navici.

Ovo objasnjava i nedelotvornost emisija o pusenju koje emitiraju $okantne prizore koji bi trebali posluziti u
edukacijske svrhe. Njih ionako gledaju samo nepusaci. Ovo takode obja$njava zasto se pusaci vrlo dobro seéaju
strica Pere koji je pusio Cetrdeset cigareta na dan i doZivio osamdesetu, a ignori$u hiljade drugih koji su umrli
mladi od bolesti uzrokovanih pusenjem.

Otprilike Sest dana u nedelji vodim s pusa¢ima (uglavnom mladim ljudima) razgovor sli¢an ovome:

JA: Zasto zelite prestati pusiti?

PUSAC: Ne mogu to vige priustiti.

JA: Zar niste zabrinuti za svoje zdravlje?

PUSAC: Isto me tako sutra moze pogaziti tramvaj.

JA: Zar biste se vi dobrovoljno bacili pod tramvaj?

PUSAC: Naravno da ne bih.

JA: Zar ne gledate levo i desno kada prelazite put?

PUSAC: Naravno da gledam.

Upravo tako. Pusa¢i dobro paze da ne zavr$e pod tramvajem, mada su $anse da ih tramvaj pogazi jedan prema
stotinu hiljada. S druge se strane ne obaziru na izuzetno veliku $ansu da se razbole od bolesti koje se javljaju kao

posledica pusenja. Eto, tolika je snaga pranja mozga.
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Sec¢am se jednog poznatog britanskog igraca golfa koji nije iSao na americ¢ka takmi¢enja samo zbog velikog straha
od letenja. U igri je pak pusio cigaretu za cigaretom. Zar nije ¢udno to $to nam, ako smatramo da postoji i
najmanja mogucda greska na avionu, nije ni na kraj pameti u njega se ukrcati, iako znamo da rizik iznosi jedan
prema stotine hiljada. Na rizik od jedan prema detiri, koji dolazi s puSenjem, pristajemo bez razmisljanja. I $ta
time dobijamo?

APSOLUTNO NISTA!

Jo$ je jedna uobicajena pusacka zabluda pusacki kasalj. Vec¢ina mladih ljudi koji dolaze na moje kurseve nije
zabrinuta za svoje zdravlje upravo zbog toga $to jo$ ne kaslju. Nisu ni svesni da se radi o upravo obrnutoj stvari,
Pusacki kasalj jedna je od prirodnih zastita naseg organizma — tako izbacujemo otrov iz nasih pluda. Kasljanje
samo po sebi nije bolest, nego tek simptom. Kad pusa¢ kaslje, njegova pluca pokusavaju izbaciti iz sebe
kancerogeni katran i nikotin. Ako ne kaslje, kancerogene se materije zadrzavaju u plu¢ima i uzrokuju rak pluca.
Pusaci izbegavaju vezbanje i steknu naviku plitkog disanja kako ne bi kasljali. Ja sam nekada verovao da ¢e me
moj pusacki kasalj ubiti. Izbacivanjem velikog dela prljavstine iz mojih pluca zapravo mi je mozda spasio Zivot.
Razmisljajte o svemu ovome na slededi na¢in. Kad biste imali lep automobil i dopustili da zarda ne ¢ineéi pritom
ni$ta kako biste to sprecili, bilo bi to prili¢no glupo s vase strane jer bi se automobil vrlo brzo pretvorio u hrpu
rde i uskoro vam vi$e ne bi mogao sluziti. Medutim, to nikako ne bi bio kraj sveta, jer re¢ jc samo o novcu i uvek
biste mogli kupiti novi automobil. Vase je telo takode prevozno sredstvo; ono vas vozi kroz Zivot. Cesto ¢ujemo
da je zdravlje jedino pravo bogatstvo. Svaki ¢e vam bolesni bogata$ potvrditi kako u toj izreci ima istine. Vecina
nas moze se prisetiti kako smo, pate¢i zbog neke povrede ili bolesti, molili za svoje zdravlje. (KAKO LI SAMO
BRZO ZABORAVLJAMO) Kao pusa¢, ne samo da dopustate rdi da se $iri i ne poduzimate ba$ nista u vezi s tim,
ved unistavate ono prevozno sredstvo koje vas vodi kroz zivot. Zapamtite da nikada nedete imati prilike kupiti
novo.

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

Izvucite na trenutak glavu iz peska i zapitajte se biste li zapalili sledecu cigaretu kad biste znali da je upravo ta
cigareta okida¢ kojim éete pokrenuti stvaranje raka u vasem telu. Zaboravite na bolest (tesko je predoditi je kad
nismo bolesni), dovoljno je da zamislite kako morate i¢i na preglede u bolnicu, kako se morate podvrgavati
bezbrojnim bolnim pretragama, zracenjima i slicno. U tom slu¢aju ne mozete donositi planove o toku vasega
#ivota. Jedino §to tada mozete planirati vasa je smrt. Sta li ¢e se dogoditi s vaom porodicom i najdrazima, s
vasim planovima i snovima?

Cesto se susre¢em s ljudima kojima se dogodilo upravo to. Ni oni nisu mislili da ée se to ba§ njima dogoditi.
Najgore u celoj stvari je to $to su svesni da su sami doprineli svojoj bolesti. Celoga zivota pusaci sami sebi govore
“prestacu sutra”. Pokusajte zamisliti kako se osecaju oni koji su stvarno dobili rak pluc¢a. Za njih je pranje mozga
zavr$eno. Tek sada vide $to se u stvari krije iza ‘navike’ i provesée ostatak Zivota pitajudi se jesu li stvarno trebali
pusiti, zaleéi $to se ne mogu vratiti u proslost.

Prestanite se zavaravati. Jo§ uvek imate $ansu. Re¢ je o lan¢anoj reakciji. Ako popusite sledecu cigaretu, ona ce
vas navudi na sledecu i slede¢u. To vam se ve¢ dogada.

Na pocetku knjige obecao sam vam da se necu sluziti $ok- terapijom. Ako ste ve¢ odludili prestati pusiti,
preskocite ostatak ovog poglavlja i vratite se na njega tek kad procitate celu knjigu.

Napisano je ve¢ bezbroj knjiga punih statistickih podataka o $tetnosti pusenja za zdravlje. Problem je u tome Sto,
dok sam ne odludi prestati pusiti, pusa¢ za takve podatke ne Zeli ni ¢uti. Upozorenja ministarstva zdravstva
$tampana na svakoj kutiji cigareta pusa¢ uopste ne primecuje. Ako ih i procita, prva stvar koju ce tada uciniti je
zapaliti cigaretu.

Pusa¢i smatraju da opasnost za zdravlje koju u sebi nosi cigareta zavisi o sreéi, sli¢no $ansi da stanete na minu.
Utuvite sebi u glavu: rizik je stalno prisutan. Svaki puta kad zapalite cigaretu u pluc¢a unosite kancerozni dim;
rak je svakako najgora bolest kojoj cigareta pridonosi, a tu su i sr¢ana oboljenja, arterioskleroza, emfizem,
angina, tromboza, hroni¢ni bronhitis i astma.

Dok sam jo$ pusio, nikada nisam ¢uo za arteriosklerozu ili emfizem. Znao sam da su pistanje kod disanja,
kasljanje te sve ucestaliji napadi astme i bronhitisa direktna posledica toga sto pusim. Medutim iako su posledice
bile neugodne, nije bilo prave boli, a neugodu sam mogao podneti.

38



Priznajem da me pomisao da bih mogao dobiti rak pluca uzasavala, pa ju je moj mozak iz tog razloga verovatno
blokirao. Zapanjujuée je kako je strah od stravi¢nih rizika za zdravlje povezanih s pu$enjem zasenjen strahom
od prestanka pusenja. Ne radi se ba$ o tome da je ovaj drugi strah veci, nego o tome da ako prestanemo danas,
strah nastupa odmah, dok je strah od dobijanja raka pluca, strah iz buduénosti. Zasto gledati stvari crno? Valjda
se nece dogoditi. Ionako bih do tada ve¢ zasigurno prestao.

Na pusenje Cesto 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
ina drugoj strani radi o strahu. Ne radi se o tome da u njima uzivamo, veé o tome da se osecamo jadno bez njih.
Zamislite zavisnike o heroinu kojima je heroin uskracen: zamislite strasan jad kroz koji prolaze. Sada zamislite
njihovo neizmerno veselje u trenutku kada im je dopusteno zabiti iglu u vene i zavrditi sa stranom
apstinentskom krizom. Pokusajte zamisliti kako iko moze stvarno verovati u to da uziva u zabadanju igle u
venu.

Oni koji nisu zavisnici o heroinu ne pate od tog pani¢nog osecaja. Heroin ne ublazava taj osecaj, naprotiv, on ga
uzrokuje. Nepus$aci se ne osecaju jadno ako im nije dopusteno pusiti nakon obroka. Samo pusaci pate od tog
osecaja. Nikotin ne ublaZava taj osecaj, on ga naprotiv uzrokuje.

Strah od toga da ¢u dobiti rak pluda nije me naterao da prestanem pusiti jer sam mislio da se ovde radi o riziku
sli¢cnom onom kod prelaska preko minskog polja. Ako vam je uspelo — odli¢no. Ako niste imali srece, nagazili
ste na minu. Bili ste svesni rizika u koji se upustate i ako ste bili spremi prcuzcti taj rizik, kakve je to veze imalo
s bilo ¢im drugim?

Tako bih svaki put kada mi je neki nepusa¢ pokusao objasniti rizike pusenja, koristio uobicajne izgovore koje su
bez izuzetka usvojili svi zavisnici:

,,Od necega se mora umreti.”
Naravno da se mora, dli je Ii 1O logiéan razlog za namjerno skraéivanje vaseg Zivota?
»Kvalitet Zivota je vazniji od dugovec¢nosti."

Istina je, ali valjda ne smatrate da je kvalitet Zivota jednog alkoholi¢ara ili zavisnika o heroinu veéi on kvaliteta Zivota nekoga ko nije zavisan o
alkoholu ili heroinu? Zar stvarno verujete u to da je kvaliteta Zivota jednog pusaéa veéa od kvaliteta Zivota jednog nepusaéa? Naravno da pusaé

gubi na oba fronta - njegov je Zivot i kraéi i jadniji.

»Moja pluéa verovatno trpe vecu stetu od ispusnih gasova automobila nego od pusenja."”

Cak i da je to istina, je li to logi¢an razlog za dodatno kaznjavanje vasih pluéa? Mozete li uopste zamisliti nekoga ko bi bio toliko glup da doslovno
stavi u svoja usta ispusnu cev i svojevoljno udlse te gasovee u svoja pluéa?

TO JE UPRAVO ONO STO PUSACI ZAPRAVO CINE!

Razmislite o tome slede¢i put dok posmatrate jadnog pusac¢a kako duboko uvlac¢i dim jedne od tih ‘dragocenih’
cigareta!

Jasno mi je zas$to mi gusenje i svest o riziku za dobijanje raka nisu pomogli da prestanem pusiti. S ovim prvim
sam se mogao nositi, a ono drugo je moj mozak jednostavno blokirao. Kao $to ve¢ znate, moja se metoda ne
bazira na plasenju ve¢ na sasvim suprotnome — Zelim da shvatite koiiko ce ljep$i biti va$ Zivot kad pobegnete iz
ropstva.

Medutim, ja sam uveren da bi mi moguénost uvida u to $to se dogada unutar moga tela bila pomogla da
prestanem pusiti. Ne mislim sada na $ok terapiju pokazivanjem pusacu izgled i boju pusackih pluca. Bilo mi je
jasno po zutim zubima i prstima da ni moja pluca nisu lep prizor. Dok su obavljala svoju funkciju, bilo me je
manje sram njihova izgleda od izgleda mojih zuba i prstiju — barem niko nije mogao videti moja pluca.

Ono o ¢emu govorim je progresivno zalepljivanje arterija i vena i postupno izgladnjivanje svakoga misica i
organa naseg tela time $to im uskracujemo kiseonik i hranjive materije menjajuéi ih za otrov i ugljen-monoksid
(ne samo od ispusnih gasova vec¢ takode od pusenja).

Kao i vedina 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 zamenite ulje ili uljni filter? To je upravo ono $to ¢inimo nasem
telu kad postanemo pusaci.

Velik broj lekara sada pusenje dovodi u vezu s pojavom raznih bolesti ukljuc¢ujudéi dijabetes, rak grla maternice i
rak dojke. To me ne iznenaduje. Duvanska industrija koristi ¢injenicu da medicinska profesija nikada nije
naucno dokazala da je pusenje direktan uzrok raka pluca.
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Statisti¢ki su pokazatelji toliko snazni da nau¢ni dokaz nije potreban. Niko mi nikada nije nau¢no dokazao zasto
me ta¢no boli kad se udarim ¢ekicem po palcu, ali sam to brzo sam shvatio.

Moram naglasiti da nisam lekar, ali jednako tako kao $to je to slucaj s ¢ekic¢em i palcem, vrlo mi je brzo postalo
ocito da su gusenje, stalni kasalj, hroni¢na astma i napadi bronhitisa direktno povezani s puSenjem. Naime,
duboko sam uveren da je najveca opasnost koju pusenje donosi nasem zdravlju postupno i ubrzano propadanje
naseg imunologkog sistema koje uzrokuje taj proces zacepljivanja.

Sve biljke i Zivotinje na ovoj planeti za vreme njihovog veka napadaju ih bakterije, virusi, paraziti, itd.
Najmoc¢nija obrana koju imamo od bolesti je na$ imunoloski sustav. Svi mi patimo od infekcija i bolesti celoga
Zivota. Verujem da svi mi bolujemo od nekog oblika raka za vreme svoga Zivota. Medutim, ne verujem da je
ljudsko telo oblikovano da bi bilo bolesno, i ako ste jaki i zdravi, va§ ¢ée se imunologki sistem boriti s tim
napadima i poraziti ih. Kako vas va$ imunologki sistem mozZe uspesno braniti, kad izgladnjujete svaki svoj misi¢ i
organ uskrac¢ivanjem kiseonika i hranjivih materija i hranite ih ugljen-monoksidom i otrovima? Ne radi se
toliko o tome da pusenje uzrokuje ove druge bolesti, ono ¢ini sli¢nu stvar kao i AIDS, postupno unistava vas
imunoloski sistem.

Nekoliko $tetnih nuspojava koje je pusenje imalo na moje zdravlje, a od nekih sam patio godinama, nisu mi
postale jasne sve do mnogo godina nakon $to sam prestao pusiti.

Dok sam se zamarao preziranjem onih idiota i bednika koji bi radije ostali bez vlastitih nogu nego prestali pusiti,
nije mi uop$te bilo jasno da i sam ve¢ patim od arterioskleroze. Svoj skoro stalni sivi ten pripisivao sam
naslednom karakteristikom i manjkom aktivnosti. Nisam bio svestan da je to zapravo posledica zacepljenja
kapilara. Imao sam vene na nogama u tridesetim godinama koje su ¢udesno is¢ezle nakon §to sam prestao pusiti.
Otprilike pet godina pre nego sam prestao pusiti dosao sam u stanje u kojem sam svake veceri imao neki ¢udan
osecaj u nogama. Nije to bila o$tra bol, ve¢ neki osecaj nemira u nogama. Nagovorio sam Joyce da mi masira
noge svake veceri. Tek sam nakon najmanje godinu dana nakon §to sam prestao pusiti primetio da mi masaza
vise nije bila potrebna.

Otprilike dve godine pre nego sam prestao pusiti, povremeno bih osetio snaznu bol u prsima, za koju sam sa
strahom pomis$ljao kako bi mogla biti posledica raka pluca, ali sada mislim da je to bila angina. Otkad sam
prestao pusiti, nikada mi se to vise nije dogadalo.

U detinjstvu sam vrlo jako krvario nakon posekotina. To me plailo. Niko mi nije objasnio da je krvarenje u
stvari prirodan i koristan proces lecenja te da ¢e se krv zgrusati nakon $to zavrsi svoj isceljiteljski zadatak.
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. Smede-crvena lepljiva masa polako bi se cedila iz rane.

Boja me je zabrinjavala. Znao sam da bi krv trebala biti svetlocrvena i mislio sam da imam neku bolest krvi. S
druge sam strane bio zadovoljan gustodom krvi zahvaljujué¢i kojoj viSe nisam jako krvario. Tek sam nakou
prestankom pusenja otktio da pusenje zgrusava krv i da je njena smeda boja bila takva radi manjka kiseonika.
Nisam tada bio svestan ucinka na zdravlje, ali me nakon $to sam shvatio o ¢emu se radi upravo taj u¢inak na
zdravlje ispunjavao stravom. Kada samo zamislim svoje jadno srce kako se mu¢i pumpajuci ugruske kroz
zakrcene vene svakoga dana, ne propustajuci ni jedan otkucaj, mislim da je pravo ¢udo $to nisam imao mozdani
ili sréani udar. To me nije naucilo da su nasa tela krhka, ve¢ naprotiv da je to snazan, genijalan i zapanjuju¢
uredaj!

Ved u Cetrdesetima imao sam jetrene mrlje na rukama. Ako niste znali, jetrene mrlje su one smede ili bele tacke
koje vrlo stari ljudi imaju na licu i rukama. Trudio sam se ignorirati ih, smatrajuci da su posledica rane starosti
koju je uzrokovao jako brzi stil Zivota koji sam bio vodio. Pet godina nakon $to sam prestao pusiti jedan mi je
pusa¢ u klinici Raynes Park rekao kako su mu jetrene mrlje i$Cezle kad je prestao pusiti. Ja sam do tada
zaboravio na moje mrlje, i na svoje veliko iznenadenje, primetio sam da su nestale.

Koliko god pamtim, se¢am se da su mi se svaki put kada bih brzo ustao pojavljivale tackice ispred o¢iju, posebno
nakon kupanja u kadi. Osetio bih vrtoglavicu, imao sam osecaj da ¢u pasti u nesvest. 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
pre pet godina, kad mi je jedan bivsi pusac ispri¢ao kako se njemu to viSe ne dogada nakon sto je prestao pusiti,
shvatio sam da se ni meni to vi$e ne dogada.
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Mozda biste mogli zakljuc¢iti da sam pomalo hipohondar. Mislim da sam bio hipohondar dok sam bio pusac.
Jedno od najveéih zala koje donosi pusenje jest to da navodi na krivo vjerovanje da nam nikotin daje htahrost,
dok nam je u stvari postupno i suptilno oduzima. Sokiralo me kad sam ¢uo svoga oca kako govori da nema Zelju
doziveti pedeset godina. Nisam tada bio svestan da ¢e dvadeset godina kasnije i meni na jednak nac¢in nedostajati
zivotne radosti. Mogli biste zakljuciti da je ovo poglavlje jedno od neophodnih, ili nepotrebnih, ispunjenih
tugom i jadom. Obec¢avam da je re¢ o potpuno suprotnom. Kad sam bio dete, bojao sam se smrti. Verovao sam da
pusenje otklanja taj strah. Mozda ga i otklanja. Ali ako ga stvarno otklanja, ono ga zamenjuje ne¢im neizmerno
gorim: STRAHOM OD ZIVOTA!

Sada se moj strah od smurti vratio. Medutim, ne zabrinjava me. Svatam da postoji samo zato $to sada uZivam u
Zivotu neizmerno viSe. Ne strepim nad svojim strahom od smrti nita vi$e nego $to sam strepio dok sam bio dete.
Previ$e sam zaposlen Ziveéi svoj Zivot u potpunosti. Izgledi da ¢u doZiveti stotu nisu na mojoj strani, ali
pokusacu. I takode ¢u pokusati uzivati u svakom dragocenom trenutku!

Jo$ su dve prednosti na strani zdravlja koje nisam primetio sve dok nisam prestao pusiti. Jedna je ta da sam svake
nod¢i imao noéne more koje su se ponavljale. Sanjao sam da me neko progoni. Pretpostavljam da su ove noc¢ne
more bile rezultat toga $to je mom telu bii uskracen nikotin za vreme nodi te bi se javio taj osecaj nesigurnosti.
Sada mi je jedina no¢na mora koje mi se povremeno javlja ona kada sanjam da ponovno pu$im. Taj je san kod
biv§ih pusaca vrlo Cest. Neki se brinu da to znaci da jo§ uvek podsvesno Zele cigaretu. Nemojte se zabrinjavati
oko toga. Cinjenica da se radi o no¢noj mori znaéi da ste vrLo zadovoljni time $to ste nepusa¢. Postoji ona zona
sumraka nakon svake no¢ne more kada ste budni, ali niste sigurni da li taj uzas koji ste sanjali stvaran. Nije li
prekrasan onaj osecaj koji vas preplavi kada shvatite da je to bio samo san?

Dok sam opisivao kako me neko svake noci u snu pokusava uloviti, pogre$no sam otkucao re¢ ‘uloviti’ (chase,
op. p.) i napisao chaste’ (§to znadi ‘suzdrzavati se od seksualnih odnosa op. p,). MozZda je to bila najobi¢nija
‘Frojdovska greska’, ali me vrlo prakti¢no uvela u slede¢u prednost o kojoj ¢u govoriti. Kad sam na klinici
objasnjavao uc¢inke koje pusenje ima na koncentraciju, katkada bih upitao: “Za koji je organ u vasem telu
najvaznije da bude dobro snabdeven krvlju? Blesavi osmesi, naj¢e$¢e na licima muskaraca, upucivali bi na to da
nisu shvatili poantu. Medutim, bili su sasvim u pravu. Kako sam tipi¢an sramezljivi Englez, i ja ovu temu
smatram prili¢no nezgodnom, te nemam ni najmanju nameru od ove knjige raditi skraceni ‘Kinseyev izvestaj’
ulazedi u detalje o tome koliko je pusenje Stetno delovalo na moje seksualne aktivnosti i uzitak ili drugih bivsih
pusaca s kojima sam razgovarao o toj temi. Ponovo, nisam bio svestan tog $tetnog uc¢inka 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 nau¢no-dokumentarne filmove o prirodi, postacete svesni ¢injenice da je prvo pravilo
prirode opstanak, a da je drugo pravilo opstanak vrsta, tj. reprodukcija. Priroda osigurava da se reprodukcija ne
dogodi osim ako se partneri ne osecaju telesno zdravi i znaju da su osigurali siguran dom, teritoriju, izvor hrane
i prihvatljivog partnera. Covekova je genijalnost omogudila da nasa vrsta zaobide ta pravila na neki nadin,
medutim, ja znam da je ¢injenica da pusenje moze dovesti do impotencije. Takode vam jamé¢im da, kada se
osecate fit i zdravi, puno Cete vise i ¢e$ée uzivati u seksu.

Pusadi isto tako Zive u uverenju da su losi uéinci pusenja za zdravlje precenjeni. Stvar je upravo obrnuta. Nema
nikakve sumnje da je cigareta ubica broj jedan u zapadnom svetu. Problem je §to vi$e u tome $to statistika u
velikom broju slu¢ajeva u kojima je cigareta bila uzrok smrti, ili joj je pridonela, necée za smrt okriviti cigaretu.
Procenjuje se da je oko 44 posto kuénih pozara posledica upaljene cigarete. Pitam se takode koliko je
saobracajnih nesreca uzrokovao onaj trenutak kad vozac skrece pogled s puta kako bi zapalio cigaretu.

Smatram se odgovornim pusacem, ali najblize $to sam ikada dosao smrti (osim zbog pusenja samog) bilo je kada
sam pokusavao zapaliti cigaretu u voznji, a mrzim se prisecati koliko sam puta iskasljao cigaretu iz usta dok sam
vozio - i uvek je zavréila izmedu sedista. Siguran sam da se mnogi pusa¢i mogu prisetiti kako su se trudili
pronaci zapaljenu cigaretu jednom rukom dok su drugom rukom pokusavali voziti automobil.

Uc¢inak koji ispiranje mozga ima na nas mozemo usporediti s ¢ovekom koji se pao s vrha stospratnice i koji Ce,
kad dode do pedesetog sprata, pomisliti: “Za sad sam dobro prosao.” Mislimo da nam, ako smo do sada tako
dobro prosli, jedna cigareta vise nece nagkoditi.
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Gledano iz drugoga ugla, ‘navika’ nas drzi prikovanima celi Zivot. Svaka cigareta stvara potrebu za sledecom.
Kad po¢nete pusiri, zapalili ste fitilj. Problem je u tome $to NE ZNATE KOLIKO JE FIITIL] DUGACAK. Svaki
put kad zapalite cigaretu jedan ste korak bliZe eksploziji bombe. KAKO MOZETE BITI SIGURNI DA UPRAVO
SLEDECI KORAK NECE DOVESTI DO EKSPLOZIJE?

18. Energija

Veéina pusaca je svesna ucinka koji ovaj progresivni proces zakrcenja i uskracivanja kiseonika i hranjivih
materija ima na njihova plué¢a. Medutim, nisu toliko svesni u¢inka koji to ima na njihovu koli¢inu energije.
Jedna od suptilnosti zamke puSenja je da se ucinci koje ona ima na nas, kako fizi¢ki tako i psihicki, dogadaju
toliko postupno i nevidljivo da ih nismo svesni i odnosimo se prema njima kao prema ne¢em normalnom.

Na sli¢an nacin na nas uti¢u lo$e prehrambene navike. Trbus¢i¢ se pojavljuje toliko postupno da ne izaziva
nikakvu uzbunu. Susre¢emo ljude koji su jako gojazni i pitamo se kako su uopste mogli dopustiti da dodu u
takvo stanje.

Ali zamislimo da se to dogodilo preko noéi. Otisli ste u krevet s idealnom telesnom teZinom, bili ste u formi,
napetih mi$ica i bez i trunke sala na vasem telu. Budite se za tredinu tezi, debeli, podbuhli i s trbusinom.
Umesto da se probudite potpuno odmorni i puni energije, budite se s osecajem jada, letargije i nemate ba$
nikakvu Zelju otvoriti o¢i. Naravno da bi vas uhvatila panika, pitali biste se koju ste to groznu bolest dobili
preko noci. 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 premestiti va§ um i telo kako bih vam dao izravnu
uporedbu o tome kako biste se osecali da ste prestali pusiti na samo tri nedelje, to bi bilo sve $to bi mi bilo
potrebno da vas uverim da prestanete pusiti. Mislili biste: “Hocu li se stvarno tako dobro osecati?” Ili ono do
¢ega to sve vodi: “Zar sam stvarno pao tako nisko?“ Naglasavam da ne mislim samo na to kako biste se osecali
bolje, zdravije i puni energije, nego kako biste se osecali puniji pouzdanja i opustenije, s boljom sposobnoséu
koncentracije.

Secam se da sam kao tinejdZer stalno jurcao unaokolo bez nekog posebnog razloga. I tokom 30 dugih godina bio
sam stalno umoran i letargi¢an. Morao sam se boriti da ustanem u devet sati uutro. Nakon vecernjeg obroka seo
bih na sofu pred televizorom i zaspao nakon pet minuta. Kako se i moj otac upravo tako ponasao, mislio sam da
je to normalno. Verovao sam da je energija rezervirana za decu i tinejdZere i da starost poinje u ranim
dvadesetima.

Nedugo nakon $to sam ugasio svoju poslednju cigareru, osetio sam olaksanje jer su gusenje i kasalj iscezli, a ja od
toga dana nisam imao niti jedan napad astme ili bronhitisa. Medutim, dogodilo se i ne$to ¢udesno i neo¢ekivano.
Poceo sam se buditi u sedam sati ujutro potpuno odmoran i pun energije, s iskrenom Zeljom za veZbanjem,
tréanjem ili plivanjem. S ¢etrdeset i osam godina nisam mogao potrcéati ni koraka ili zaplivati jedan zamah. Moje
su sportske aktivnosti bile ograni¢ene na tako dinami¢ne poduhvate kao $to su kuglanje, koje se ljubazno
proglasava igrom za starce, i golf, za koji sam koristio motorizovani buggy. Sada, u dobi od Sezdeset i Cetiri
godine tréim dva do tri kilometra dnevno, vezbam sat i po i plivam dvadeset duzina bazena. Odli¢no je imati
energije, a kada se osecate fizi¢ki i mentalno snazni, odli¢no je biti Ziv.

Problem je u tome $to kada prestanete pusiti, povratak vaseg psihi¢kog i mentalnog zdravlja takode je postupan.
Istina je da nista nije sporo kao spustanje u jamu, i ako prolazite kroz traumu Metode prestanka snagom volje,
svaki zdravstveni ili financijski dobitak bice izbrisan depresijom kroz koju ¢ete morati proci sami.

Nazalost, ne mogu vas odmah prebaciti u vase telo i mozak kakvi ¢e biti nakon tri nedelje. Ali vi mozZete. Znate
intuitivno da je ono §to vam kaZem istina. Sve §to trebate ¢initi je sledece: KORISTITE SVOJU MASTU!

19. Opusta me i daje mi samopouzdanje
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Ovo je najgora laz u vezi s pusenjem. Bez preterivanja mogu prestanak pusenja uporediti s ukidanjem ropstva.
Najveca korist koju Cete ste¢i prestankom pusenja upravo je ta $to vas kroz zivot vi$e nede pratiti stalni osecaj
nesigurnosti koji proganja sve pusace.

Pusac¢ima je tesko poverovati da je upravo cigareta ono $to uzrokuje nesigurnost koju osecaju kada im u sitnim
sarima ponestaje cigarera. Nepusaci ne pate od te nesigurnosti. Duvan je ono sto je uzrokuje.

Ja sam postao svestan svih prednosti nepusenja tek nekoliko meseci nakon $to 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 uplac¢ivao zivotno osiguranje, pristao
sam placati vecu premiju samo da ne moram oti¢i na pregied. Mrzeo sam posete bolnicama, lekaru, zubaru.
Nisam se mogao suoditi s ¢injenicom da starim, s penzijom i sli¢nim stvarima.

Niti jednu od ovih stvari nisam povezivao s pusenjem, ali kad sam prestao pusiti, imao sam osecaj 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. Promena je u tome $to sada imam dovoljno samopouzdanja
suoditi se s takvim situacijama, a isto tako imam i dodatnu koli¢inu zdravlja, energije i samopouzdanja da lepe
stvari u¢inim jos lep$ima.

20. Ta zlokobna mracna sjena

Jos jedna od mnogih velikih koristi kad prestanete pusiti je i u tome $to Cete se trajno resiti prete¢e mracne sjene
koja vreba skrivena u nasim umovima.

Svi pu$adi znaju da su lakoverni, ali ipak zatvaraju o¢i pred znakovima $tetnosti pusenja. Za vec¢inu nas pusenje
je automatska radnja, ali mraéna sjena stalno vreba iz nasega nesvesnog uma, tik ispod povrsine.

Postoji nekoliko ¢udesnih prednosti koje se mogu postiéi prestankom pusenja. Ja sam bio svestan nekih od njih
tokom mog pusackog Zivota, kao §to su rizici za zdravlje, bacanje novaca i ¢ista glupost ¢injenice da sam pusac.
Medutim, moj je strah od prestanka bio toliko snazan, bio sam toliko opsednut pruzanjem otpora svim naporima
dobronamernih ljudi i svih drugih koji su me pokusali uveriti da prestanem, da su sva moja masta i energija bile
usmerene na pronalazenje bilo kakvog slabog izgovora koji ¢e mi omoguditi da nastavim pusiti.

Neverovatno, ali najgenijalnije sam ideje dobikao kada sam stvarno pokusavao prestati pusiti. Ideje su naravno
bile inspirisane strahom i jadom kroz koji sam prolazio pokusavajuci prestati pusiti kori§¢enjem snage volje.
Nikako nisam mogao spreciti misli o zdravlju i financijskoj strani pusenja. Ali sada, kada sam slobodan,
zapanjuje me kako sam uspe$no sprec¢avao misli o vaznijim prednostima koje bih dobio prestankom pusenja. Ve¢
sam spomenuo obi¢no ropstvo — provodenje polovine Zivota u situacijama kada je puSenje dozvoljeno,
osecajudi se jadno i zakinuto u drugoj polovini jer nam drustvo ne dozvoljava da pusimo. U proslom poglavlju
govorio sam o velikoj sre¢i izazvanoj ose¢ajem da ponovno imam puno energije. Ali, ono $to me najvise veselilo
kod novostecene slobode nije bilo zdravlje, novac, energija ili kraj ropstva, nego ukidanjanje tih zlokobnih crnih
sjena, uklanjanje osecaja prezrenosti i potrebe za izvinjavanjem nepu$a¢ima, i najviSe od svega moguénost da
ponovno postujem sam sebe.

Vedina pusaca nisu beski¢menjaci kakvima ih smatra drustvo, a u $to znaju verovati i oni sami. Imao sam
potpunu kontrolu u svakom drugom podrudju svoga zivota. Prezirao sam se zbog zavisnosti o zloj biljci za koju
sam znao da mi upropa$cava zivot. Ne mogu vam opisati ¢isti uzitak slobode od tih zlokobnih crnih sjena,
zavisnosri i samopreziranja. Ne mogu vam reéi kako je lepo mo¢éi gledati sve ostale pusace, bili oni mladi, stari,
povremeni ili teski, ne s osecajem zavisti, ve¢ s oseajem saZaljenja i s ushic¢enjem jer ja vi$e nisam rob te
podmukle biljke.

Zadnja su se dva poglavlja bavila znatnim prednostima nepusackog Zivota. Mislim da je potrebno napraviti
ravnotezu pa Ce sledece poglavlje nabrojati prednosti pusenja.

21.Prednosti pusenja
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22.Prestanak pusenja metodom snage volje

U nagem je dru$tvu opste prihvacena ¢injenica da je jako tesko prestati pusiti. Cak i knjige koje govore o toj temi
najce$ée pocinju s time kako je to tesko. Prestati puditi je sme$no jednostavno. Naravno, shvatam da se ¢udite
ovoj mojoj izjavi, medutim molim vas da o njoj dobro razmislite.

Ako imate za cilj istréati milju za manje od Cetiri minute, to je stvarno te$ko. Morate izdrzati godine i godine
napornih treninga i ¢ak i tada je moguce da za tako nesto necete biti telesno sposobni. (Veéina dostignuca 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 §to trebate uciniti je viSe ne pusiti. Niko vas ne tera 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, uopste nije. Pusaci su oni koji to Zele udiniti teskim koriste¢i Metodu snage volje. Moja je
definicija te metode sledeca: to je metoda koja pusacda tera da pomisli kako se jako Zrtvuje. Promislimo malo o
Metodi snage volje.

Mi ne donosimo odluku o tome da ¢emo postati pusaci. Mi tek eksperimenti$emo s prvih nekoliko cigareta i,
bududi da imaju odvratan ukus, uvereni smo da mozemo prestati kad god to zaZelimo. Po pravilu, tih prvih
nekoliko cigareta popusi¢emo kad to budemo Zeleli i to naj¢e$c¢e u drustvu drugih pusaca.

Pre nego toga postanemo svesni, ne samo da cigarette po¢injemo kupovati redovno i pusimo kad god zaZzelimo,
mi ve¢ pusimo svakoga dana. Pusenje je postalo deo naseg zivota. Osiguravamo se da uvek imamo cigarete kod
sebe. Verujemo da su nasi socijalni kontakti i druZenja bolji zbog njih i da nam pomaZzu da se nosimo sa
stresom. Izgleda da nam ne pada na pamet da Ce ista cigareta iz iste kutije imati isti ukus nakon jela kao $to ima i
ujutro. Zapravo, puscnje ne ¢ini jelo ukusnijim, niti druzenja boljim, niti nas oslobada stresa, nego pusadi veruju
da ne mogu uZivati u jelu ili se osloboditi stresa bez cigareta.

Najcesce treba proci dosta vremena da bismo shvatili da smo postali zavisnicima o cigareti jer patimo od iluzije
da pusaci puse zato $to uzivaju u cigareti, a ne zato $to jednostavino moraju pusiti. S obzirom na to da u cigareti
ne uzivamo, ravno je iluziji da moZemo prestati u svakom momentu.

Po pravili, sve dok ne pokusamo prestati pusiti, nesvesni smo da to moze biti problem. Prvi put pokusavamo
prestati dok smo jo$ relativho novi pusaci, uglavnom podstaknuti nedstatkom novca. Na primer, mladi par
pokusava ustedeti novac za zajednic¢ki stan pa ne Zeli bacati novac na cigarete. Drugi je razlog zdravlje, npr.
neko ko je aktivan sportista shvati da ne moze vide do¢i do vazduha. Koji god razlog bio, novac ili zdravlje,
pusac¢ uvek ¢eka neku stresnu situaciju za prestanak pusenja. U trenutku kad prestane, malo ¢udovi$te trazi da
ga se nahrani. Pusa¢ Zeli cigaretu, a s obzirom na to da je nema, jos je viSe pod stresom. Ono $to mu inace sluzi
za prevladavanje stresa, sada mu nije dostupno i udarac koji dozivljava je trostruk. Najverovatniji scenario
nakon odredenog razdoblja mucenja je kompromis: “smanji¢u” ili “izabrao sam pogresan trenutak da prestanem”
ili “pri¢ekacu da ne budem pod stresom pa ¢u ponovno pokusati”. Medutim, jednom kad prode stresna situacija,
pusa¢ ¢e zakljuditi kako sada nema razloga da prestane pusiti i pricekace novi stres kako bi ponovno prestao
pusiti. Naravno, nikada ne dode to pravo vreme jer za veéinu ljudi Zivot s vremenom postaje sve stresniji i
stresniji. Napustamo roditeljski dom i krecemo u svet reSavanja stambenih problema, kredita, podizanja dece,
sve odgovornijih poslova, itd. Naravno, zivot pusaca nikada ne moze postati manje stresan jer je upravo cigareta
ono §to uzrokuje stres. Kako raste nivo nikotina koju pusa¢ unosi u sebe, tako raste i stres i iluzija o nasoj
zavisnosti postaje sve veca.

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

Nakon pocetnih neuspeha pusa¢ se najce$¢e oslanja na uverenjc da ¢e se jeduog dana probuditi i viSe nece
morati pusiti. Tu nadu uglavnom podgravaju pric¢e koje znaju pricati bivsi pusacdi (npr. “imao sam grip i nakon
toga mi cigareta vi$e nije mirisala”).
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Nemojte se zavaravati. Dobro sam proucio sve te price i zaklju¢io da to bas i nije tako jednostavno kao $to se u
prvi mah ¢ini. Najée$ée se pusa¢ veé bio pripremao da prestane pusiti pa mu je grip posluzio kao podsticaj.
Tridesetak sam godina ¢ekao da se jednog dana probudim bez Zelje da ikada viSe zapalim cigaretu. Kad sam god
bio bolestan, jedino ¢ega se se¢am 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 $oka. Mozda zato jer im je neko
blizak umro od bolesti povezane s pusenjem ili su se sami pobojali za svoje zdravlje. Puno je lak$e reéi: “Samo
sam jednog dana odlucio prestati. Ja sam jednostavno takva osoba.” Prestanite se zavaravati! To se sigurno nece
dogoditi ukoliko vi sami ne udinite nesto da se to dogodi.

Razmotrimo detaljnije zasto je tako te$ko prestati pusiti Metodom snage volje. Vecinu Zivota najdraza nam je
metoda guranje glave u pesak, tj. “Prestacu sutra”.

Katkad ¢e se pojavljivati razni podsticaji da prestanemo pusiti. Bice to briga za zdravlje, novac, drustvo, ili ¢emo
jednostavno shvatiti, nakon gusenja teskim kasljem, kako u stvari ne uzivamo u cigareti.

Bez obzira na vrstu podsticaja, vadi¢emo glavu iz peska i poceti vagati razloge za i protiv. Tada ¢emo kona¢no
shvatiti ono $to znamo ¢itavog Zivota: nakon racionalnog promisljanja, nekoliko desetina puta do¢i ¢emo do
zaklju¢ka da treba PRESTATI PUSITI.

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

Medutim, iako je pusa¢ svestan da bi mu bilo znatno bolje da prestane pusiti, on jo§ uvek veruje da bi
prestankom pusenja prinosio nekakvu zrtvu. Iako je to obi¢na iluzija, ona je vrlo mocna. Kako ne zna zasto,
pusac je uveren da mu je upravo cigareta bila ono na $to se oslanjao kroz Zivotne uspone i padove.

Pre nego $to pokusa prestati pusiti, mora se prvo razra¢unati s pranjem mozga koje je nad njim izvrsilo drustvo,
a koje je pojacano pranjem mozga koji je nad njim izvrsila sama njegova zavisnost. Tome treba pridodati i
najgori oblik pranja mozga koji postoji, a to je iluzija da je jako tesko prestati pusiti.

Cuo je pri¢e pusaca koji su prestali pusiti pre nekoliko meseci i jo§ uvek o¢ajni¢ki zude za cigaretom. Sve su to
frustrirani prestajaéi’ (tj. oni koji jesu prestali, ali ¢e ¢&itav zivot jadikovati da oboZavaju cigaretu). Cuo je price
pusaca koji nisu pusili nekoliko godina i onda jednom prilikom zapalili cigaretu i ponovno postali zavisni.
Verovatno isti taj pusa¢ poznaje nekolicinu pusaca koji su se zbog pusenja tesko razboleli i koji se i daljc
uni$tavaju, o¢ito vi$e ne uzivajudi u cigareti — ali ipak nastavljaju pusiti. Na kraju krajeva, i sam je verovatno
proziveo neko od ovih iskustava.

Dakle, umesto da pocetak prestanka pusenja bude popracen na sledeéi nacin: “Divno, jesi li ¢uo $to ima novo?
Ne moram viSe pusiti!” njegov je prestanak puSenja pracen osecajem tuge i nemodci kao da je pred njega
postavljen zahtev da se popne na Mt. Everest. On je sto posto siguran da jednom kad to malo ¢udoviste uzme
‘pod svoje’, ne pusta te ¢itav zivot. Neki pusadi ¢ak najavljuju da ce prestati pusiti izvinjenjem prijateljima i
rodbini: “Znate, pokusavam prestati pusiti. Verovatno ¢u biti nesnosan slede¢ih nekoliko nedelja. Molim vas da
me pokusate podneti.” Vecdina je pokusaja osudena na propast pre nego uopste zapoc¢nu.

Pretpostavimo da pusa¢ prezivi nekoliko dana bez cigarete. Zagadenost naglo nestaje iz njegovih pluca. Nije
kupio cigarete pa tako ima u dZepu vi$e novca. Razlog zasto je prestao pusiti takode naglo nestaje iz njegovih
misli. Sli¢no cete postupiti kad vidite tes$ku saobracajnu nesre¢u na drumu dok vozite automobil. Neko cete
vreme voziti sporije, medutim, kad se dogodi da kasnite na sastanak, potpuno cete zaboraviti na nesreéu i
stisnucete gas do daske.

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

1. Zivot je prekratak. Svaki ¢as moze eksplodirati bomba. Sutra me mozZe pregaziti autobus. Sad je ve¢ prekasno.
Kazu da se od svacega moze dobiti rak.

2. Izabrao sam pogresno vreme. Trebao sam pricekati da prode Bozi¢/praznici/ovo stresno razdoblje Zivota.
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3. Ne mogu se koncentrisari. Postajem iritantan i zlovoljan. Ne mogu posteno obavljati svoj posao. Idem na Zivce
porodici i prijateljima. Realno gledano, za sve nas je bolje da opet po¢nem pusiti. Ja sam zadrti pu$a¢ i nema
$anse da ikada budem srecan bez cigarete. (Ova me zabluda silila da pusim pune trideset i tri godine.)

U ovoj fazi pusa¢ najce$ce popusti. Pali cigaretu i Sizofrenija se pojacava. S jedne strane nastupa ogromno
olaksanje jer je Zudnja za cigaretom zadovoljena, malo ¢udoviste kona¢no dobija svoju dozu. S druge strane, ako
je izdrzao dovoljno dugo, cigareta ima ogavan ukus i pusa¢ ne moze shvatiti zasto uopste pusi. Tad pusac
pomislja da mu nedostaje snaga volje. U stvari, nije re¢ o nedostatku snage volje; sve §to treba uliniti je
predomisliti se i doneti savrieno racionalnu odluku u skladu s poslednjim dogadajima. Cemu biti zdrav ako si
pritom tako nesrecan. Cemu biti bogat ako si pritom tako nesre¢an. Nema nikakva razloga. Znatno je bolje
ziveti kratko i sre¢no nego dugo i nesre¢no.

Na sre¢u, ovo nije istina — istina je potpuno suprotna. Ziveti kao nepuga¢ zaista je mnogo lepse i sretnije, ali
stvar je u samozavaravanju koje je mene teralo da pusim c¢ak trideset i tri godine i, moram priznati, da to nije
tako, jo$ bih uvek bio pusa¢ (ispravak — ne bih vise bio medu zivima).

To $to se pusac oseca tako jadno nema nikakve veze s apstinentskom krizom. Naravno, apstinentska kriza tu igra
ulogu okidaca, ali agonija dolazi iz naseg uma a uzrok su joj nase sumnje i nesigurnost. Kako pusa¢ misli da se
Zrtvuje, pocinje se oselati zakinutim — i tako se javlja stres. U trenutku kad mu um daje naredbu “Zapali
cigaretu!”, pusac je pod stresom. Zato ¢im prestane pusiti ponovno Zeli cigaretu. Sada medutim ne moze zapaliti
cigaretu jer je prestao pusiti. To ga ¢ini jo$ depresivnijim i okida¢ je ponovno u akciji.

Jos jedna stvar koja sve ovo ¢ini jo§ tezim je ¢ekanje da se nesto dogodi. Ako vam je cilj poloziti vozacki ispit,
kad polozite testove i voznju, postigli ste svoj cilj. Metoda snage volje sugerisade vam sledece: “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
i$¢ekujete da se nes$to dogodi, a nista se nece dogoditi. Prestali ste pusiti onoga trenutka kada ste ugasili
poslednju cigaretu i sve $to sada radite je ¢ekanje da vidite koliko ¢ée vremena proc¢i dok kona¢no ne popustite.
Kao $to sam veé rekao, agonija kroz koju prolazi pu$a¢ u potpunosti je mentalne prirode a uzrokuje ju
nesigurnost. lako nema nikakve telesne boli, ipak mu je izuzetno tesko. Pusa¢ se oseéa jadno i nesigurno. Daleko
od toga da postupno zaboravlja na puSenje; on postaje opsednut pusenjem.

Moze se dogoditi da depresivno raspoloZenje traje danima ili ¢ak nedeljama. Opsedaju ga sumnje i strahovi:
“Koliko ¢e dugo Zelja za cigaretom trajati?”

“Hoc¢u li ikada ponovno biti sre¢an?”

“Hocu li se ikada ponovno radovati ustajanju ujutro?”

“Hocu li ikada vi$e uzivati u hrani?”

“Kako ¢u se uopste ubudude nositi sa stresom?”

“Ho¢u li ikada viSe uzivati u druzenju?”

Pusa¢ i$¢ekuje da se stvari poprave, ali dok god tuguje za cigaretom, ona mu postaje sve dragocenija.

U stvari, nesto se stvarno dogodi, ali pusa¢ toga nije svestan. Ako uspe preziveti tri nedelje bez (uvlacenja)
nikotina, telesna zZudnja za cigaretom nestaje. Kako sam ve¢ rekao, telesna zavisnost o nikotinu toliko je mala da
je pusa¢ nije ni svestan. Nakon otprilike tri nedelje mnogi pusaci shvate da su prevladali telesnu zavisnost o
nikotinu. Tada pale cigaretu kako bi to sami sebi dokazali. U tome i uspevaju jer ta cigareta ima ogavan ukus.
Medutim, bivsi je pusac tako snabdeo telo novom dozom nikotina i ¢im ugasi cigaretu, nikotin po¢inje napustati
telo. Sada se javlja onaj mali mali glasi¢ iz pozadine koja mu govori: “Zelim jo$ jednu.” Sto se u stvari dogodilo?
Pusa¢ se odvikao od cigareta i ponovno se na njih navikao.

Pusa¢ najce$¢e nece odmah zapaliti sledeu cigaretu. Razmislja ovako: “Ne Zelim ponovno postati zavisan o
cigaretama”. Radije ¢eka da prode neko vreme. To mogu biti sati, dani, ¢ak i nedelje. Sad bivsi pusa¢ moze redi:
”Eto, dokazao sam da nisam ponovno postao zavisnik pa sada slobodno mogu zapaliti jo$ jednu.” Upao je tako u
istu onu zamku u koju je ve¢ upao kad je pocinjao pusiti, u isti onaj zacarani krug.

Pusacdi koji su se uspeli odviknuti pusenja Metodom snage volje, smatraju proces odvikavanja dugotrajnim i
teskim jer im je mozak jo$ uvek ispran. Zato zudnja za cigaretom jo$ uvek postoji i nakon $to pobede telesnu
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zavisnost. Ako ipak preZive bez cigarete dovoljno dugo, postaju svesni da bi bilo glupo popustiti. Tada prestaju
tugovati za cigaretama i ugodan Zivot hez cigareta pocinje.

Mnogo je pusaca uspelo odviknuti se ovom metodom, ali ona je teska i naporna i mnogo ih je vi$e odustalo nego
$to ih je uspelo. Cak i oni koji uspeju, celoga #ivota vrlo su osetljivi na iskuenje koje pusenje za njih jo§ uvek
predstavlja. Jo$ uvek se nisu resili odredenih zabluda jer su jo§ uvek pod udarom pranja mozga pa veruju da
cigareta ¢oveku daje snagu i podsticaj kroz Zivot. Mnogo nepusaca pati od istih zabluda. I nad njima se
konstantno vr$i pranje mozga, ali oni ili nikako ne mogu nauditi ‘uzivati’ u cigaretama ili su svesni losih strana
pa ne Zele pusirti. Ovime mozemo objasniti za$to su mnogi bivsi pusaci ponovno poceli pusiti nakon dugih
perioda nepusenja.

Mnogo ¢ée bivsih pusaca povremeno zapaliti cigaru ili cigaretu kako bi se ‘pocastili’ ili kako bi se ponovno uverili
kako cigareta ima ogavan ukus. Upravo to i ¢ine, medutim ¢im ugase cigaretu nikotin pocinje napustati telo i
mali glasi¢ iz pozadine im govori: *Zelim jo$ jednu.” Ako zapali i tu slede¢u, i ona ima ogavan ukus pa ‘bivsi’
pusa¢ zakljuc¢uje: "Divno! S obzirom da mi cigareta nije fina, ne mogu postati zavisan o njoj. Nakon
Bozi¢a/praznika/ovog stresnog razdoblja, prestacu pusiti bez problema.” Prekasno. Vec¢ je ponovno postao
zavisan. Zamka u kojoj je davno ve¢ bio uhvaéen ponovno se doc¢epala svoje Zrtve.

Kao $to uvek govorim, nema to nikakve veze s uzitkom. Nikada nije ni imalo! Kad bismo pusili zato $to uzivamo
u cigareti, niko nikada ne bi popusio vise od jedne cigarete. Mi mislimo da u cigaretama uZzivamo jer ne mozemo
verovati da bismo mogli biti tako glupi da pusimo, a da pri tom u tome ne uzivamo. Zato ¢esto pusimo sasvim
nesvesno. Kad bismo, dok palimo svaku cigaretu, bili u potpunosti svesni nezdravih dimova koje unosimo u telo
i kad bismo svaki puta ponavljali: “Ovo ée te tokom Zivota kostati 50.000 funta, a upravo ova cigareta moze biti
okida¢ koji ée pokrenuti rak plué¢a”. Cak bi i iluzija da uzivamo u cigareti sasvim i§¢eznula. Kad pokugavamo
zatvarati o¢i pred lo$im stranama pusenja, ose¢amo se glupo. Bilo bi neizdrzivo kad bismo se s njima trebali
suociti. Ako proucite kako se pusaci ponasaju, osobito u nekom vecem drustvu, videcete da se ugodno osecaju
tek kad nisu svesni da puse. Kad toga postanu svesni, osecaju se nelagodno i kao da imaju potrebu stalno se
izvinjavati. Pu$imo kako bismo nahranili malo ¢udoviste... Jednom kad isterate malo ¢udoviste iz svog trbuha i
veliko ¢udoviste iz svog mozga, necete imati ni potrebe ni Zelje za pusenjem.

23. Cuvajte se smanijivanja

Mnogi se pusa¢i odlu¢nju na smanjivanje broja popusenih cigareta. To bi im trebalo posluZziti kao pocdetak
potpunog odvikavanja ili kao pokusaj stavljanja malog ¢udovista pod kontrolu. Doktori ¢esto preporucuju
smanjivanje broja cigareta kao pomo¢ pri odvikavanju.

Naravno, $to manje pusite — to Cete se bolje osecati, ali kao podsticaj potpunom odvikavanju od pusenja,
smanjivanje broja cigareta potpuno je beskorisno, stovi$e ono je i Stetno. Pokusaji smanjivanja broja cigareta
mogu nas dovesti u zamku iz koje ne¢emo nikada izaéi.

Na smanjivanje se odlu¢ujemo uglavnom nakon neuspelog pokus$aja prestanka pusenja. Nakon nekoliko sati ili
dana bez cigarete pusa¢ 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, modi ¢u se na
tom zadrzati ili ¢ak jo§ smanjiti.” Sada se dogadaju grozne stvari.

1. Sada je situacija za pusaca najgora moguca. Jo$ je uvek zavisan o cigaretama te i dalje odrzava ¢udoviste u
Zivotu, i to ne samo ono koje se nalazi u njegovom telu, ve¢ i ono koje s nalazi u glavi.

2. Sada vodi ra¢una samo o trenutku kada ¢e “setiti” popusiti slede¢u cigaretu.
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3. Pre nego $to je smanjio koli¢inu cigareta, zapalio je kad god bi zaZelio i tako barem delomi¢no prekinuo
apstinentsku krizu. Sada pak, uz sav stres kojem je uobicajeno izloZen, sam sebe tera na jo§ vecu patnju. Sad ce
vedinu vremena patiti od bolne apstinentske krize. Sam ¢e sebe u¢initi jadnim i loge raspolozenim.

4. Kad se u potpunosti prepustao svojem poroku, nije uzivao u vecini popusenih cigareta, ¢ak nije ni bio svestan
veéine popusenih cigareta. Pusenje je za njega bilo potpuno automatski proces. Jedine cigarete u kojima mu se
¢inilo da uziva bile su one koje bi popusio nakon duzeg razdoblja apstinencije (npr. prva cigareta ujutro uz kafu
ili ona nakon obroka).

Sada pak ¢eka jo$ po dodatni sat da bi zapalio cigaretu pa tako ‘uZiva’ u svakoj cigareti koju popusi. Sto duze
¢eka, to mu cigareta prividno donosi vi$e “uzitka”. Naravno, ‘uZitak’ nije u cigareti samoj, nego u okoncanju
patnje uzrokovane apstinentskom krizom, bilo da je re¢ o laganoj telesnoj potrebi za nikotinom ili o ‘mentalnoj
gladi’. Sto se duze mudite, to viSe 'uzivate’ u cigareti.

Najvecu poteskoc¢u kod prestajanja pusenja ne predstavlja hemijska zavisnost. (S njom je lako). Pusa¢i mogu ne
pusiti celu no¢, potreba za cigaretom nece ih probuditi. Veéina ée prvo izadi iz spavace sobe pa tek onda zapaliti
prvu jutarnju cigaretu. Mnogi ¢e prvo doruc¢kovati. Neki ¢e ¢ak pricekati da stignu na posao pa ce tek tada
zapaliti.

Pro¢i ¢e desetak sati da nisu zapalili i to im uopste neée smetati. Kad bi isto vreme proveli bez cigarete danju,
pocupali bi sebi svu kosu.

Velik broj pisaca c¢e odluditi da ne pusi u novom automobilu. Odlazic¢e u trgovinu, pozoriste, doktoru, zubaru,
bez ikakvih problema. Mnogi ¢e pusaci apstinirati u drustvu nepusaca. Kad je puSenje postalo zabranjeno u
autobusima i avionima, nije do$lo do pobune pusaca. Moze se reéi ¢ak da je pusac¢ima drago kada im neko
zabrani pusenje. U stvari, duza razdoblja bez cigarete pusa¢ima donose i neku vrstu ‘tajnog uzitka’. To im daje
nadu da ¢e mozda jednom do¢i dan kad vise nede Zeleti pusiti.

Pravi problem kod odvikavanja od pusenja je pranje mozga, koje podgrejava iluziju da je cigareta neka vrsta
podsticaja ili nagrade i da Zivot bez cigarete nikako ne moze biti isti. Ne samo da vas neée navesti da prestanete
pusiti, ve¢ ¢e vas naprotiv smanjenje broja cigareta u¢initi jo§ jadnijima, uveravajuci vas da je najdragocenija
stvar na svetu upravo sledeca cigareta koju Cete zapaliti i da ne postoji nikakav nac¢in da budete sre¢ni 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 obrnuta. Sto manje pusi, to duze pati od
apstinentske krize; $to viSe uziva u cigareti, to mu je ona ogavnija. Ali ovaj ga paradoks nede naterati da prestane
pusiti. Nikada nije re¢ o ukusu. Kad bi pusaci pusili zato $to uzivaju u ukusu cigarete, niko nikada ne bi popusio
viSe od jedne cigarete. Tesko vam je u ovo poverovati? OK, raspravimo to malo. Koja nam cigareta ima najgori
ukus? Da, naravno, ona prva jutarnja, ona koja nas zimi tera na straan kasalj. Koja je cigareta vecini pusaca
najdragocenija? Da, naravno, upravo ona prva jutarnja. Jeste li stvarno uvereni da pusite zato $to uzivate u ukusu
i mirisu cigarete ili ipak smatrate racionalnijim obja$njenje da je re¢ jednostavno o prekidu devetosatne
apstinencijske krize?

Klju¢no je ukloniti sve iluzije o pusenju pre nego $to ugasite tu poslednju cigaretu. Ako niste uklonili iluziju da
uzivate u ukusu odredenih cigareta pre nego sto ugasite tu poslednju, nema nacina da si to kasnije potvrdite a da
se ponovno ne navudete na cigarete. Prema tome, ako sada ne pusite, zapalite jednu. Udahnite $est puta punim
pluc¢ima taj slavni duvan i upitajte se $to je tako odli¢no u tom ukusu. Mozda verujete da samo odredene cigarete
imaju dobar ukus, kao $to 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 neukusnima? I zasto bi ista cigareta
iz iste kutije imala razli¢it ukus nakon jela nego $to ima ujutro? Hrana nema drugaciji ukus nakon cigarete, pa
kako bi onda cigareta imala drugaciji ukus nakon jela?

Nemojte se oslanjati samo na mene, proverite, popusite svesno cigarctu nakon jela kako biste dokazali da nema
drugaciji ukus. Razlog iz kojeg pusaci veruju da cigaretc imaju bolji ukus nakon jela ili u drustvu s alkoholom je
zato $to su to trenuci u kojima su i pusaci i nepusaci stvarno sreéni, ali zavisnik o nikotinu ne moze nikad biti
stvarno srecan ako ta mala nikotinska ¢udovista ostanu nezadovoljena. Nije stvar u tome da pusaci uZivaju u
ukusu duvana nakon jela, napokon, ne jedemo duvan, i otkud je sad to pitanje ukusa? Jednostavno, re¢ je o tome
da su pusaci jadni ako im se ne dozvoli da ublaze simptome apstinenetske krize u tim trenucima. Prema tome,
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razlika izmedu pusenja i nepusenja je razlika izmedu osecaja srece i jada. Zato se ¢ini da cigareta ima bolji ukus.
Pusa¢i koji zapale odmah ujutro jadni su bez obzira pusili ili ne.

Smanjivanje broja cigareta ne samo da nije delotvorno veé predstavlja najgori mogu¢i oblik mudenja. Nije
delotvorno zato $to se pusa¢ u pocetku nada da ée se naviknuti na sve manji i manji broj cigareta te da e se tako
smanjiti i njegova Zelja za cigaretom. Nije re¢ o navici. Re¢ je o zavisnosti, a u prirodi svake zavisnosti je da
onoga o ¢emu smo zavisni Zelimo sve vide i vi$e, a ne sve manje i manje. Stoga, da bi mu uspelo smanjiti broj
cigareta, pu$a¢ mora imati izuzetno snaznu volju i biti discipliniran celoga Zivota.

Najve¢i problem kod prestajanja pusenja nije hemijska zavisnost. S njom je lako. Pogresno je verovanje da
cigareta donosi neku vrstu ugode. To pogresno uverenje rezultat je pranja mozga koje zapocinje i pre nego $to
poc¢nemo pusiti, a koje sami pojacavamo kad se dovedemo u stanje zavisnosti. Sve §to smanjivanje broja cigareta
¢ini jeste podgrejavanje nase zavisnosti, tako da pusenje pocinje u potpunosti vladati nasim Zivotom, terajuci nas
da verujemo kako je najdragocenija stvar u zivotu upravo slededa cigareta.

Kao $to sam veé rekao, smanjivanje broja cigareta nije delotvorno i stoga $to morate imati izuzetno snaznu volju
i disciplinu. Ako nemate dovoljno snaznu volju da prestanete pusiti, sigurno nemate dovoljno snaznu volju da
smanjite broj cigareta. Prestati pusiti puno je laks$e i bezbolnije.

Cuo sam za doslovno hiljade pokusaja smanjivanja koji su zavriili neuspehom. Dosta je uspesnih pokusaja
postignuto nakon relativno kratkog razdoblja smanjivanja koje je pratila teska apstinentska kriza. Pusadi, u
stvari, uspevaju prestati pusiti uprkos a ne zahvaljujué¢i smanjivanju. Smanjivanje samo produZuje agoniju.
Neuspeli pokusaj smanjivanja od pusaca ¢ini ziv¢anog nesreénika jo§ vide uverenog kako e ostati zavisnik do
kraja svoga Zivota. To je naj¢e$¢e dovoljno da za barem pet godina odlozi sledeéi pokusaj odvikavanja od
pusenja.

Medutim, smanjivanje broja cigareta nam pomaze pojasniti svu besmislenost pusenja, dokazuju¢i nam kako nam
cigareta pruza uzitak tek nakon odredenog razdoblja apstinencije. Kao da imate potrebu lupati glavom o zid (tj.

patiti od apstinentske krize) kako bi vam bilo lepo kada prestanete.
Dakle, mozete doneti jednu od slede¢ih odluka:

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

2. Dozivotno se gusiti cigaretama. Zasto?

3. Biti dobri prema sebi. Odustati od ideje o pu$enju.

Jos jedna bitna stvar kod smanjivanja broja cigareta je dokaz da ne postoji slu¢ajno zapaljena cigareta. Pusenje je
lanc¢ana reakcija koja ¢e se ponavljati ¢itavog Zivota ako ne ucinite mali napor da tu zavisnost prekinete.
ZAPAMTITE: SMANJIVANJE BROJA CIGARETA SMANJICE I VASU SANSU DA KONACNO PRESTANETE
PUSITL

24. Samo jedna cigareta

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

Rec¢ je 0 samo jednoj cigareti s kojom zapo¢injemo na$ pusacki staz.

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

Re¢ jc 0 samo jednoj cigareti koja nas je ponovno naterala u zamku, nakon $to smo ve¢ uspeli prestati pusiti.
Katkad je palimo kako bismo sami sebi dokazali da nam cigarete vi$e nisu potrebne, i ona upravo to i ¢ini. Ima
ogavan ukus i time nas uverava da vie nikada nec¢emo postati zavisnicima, §to ponovno opet ve¢ jesmo.
Razmisljanje o toj jednoj tako posebnoj cigareti ¢esto nas sprecava da prestanemo. To je obi¢no ona prva ujutro
ili ona nakon obroka.

Zapamtite da ne postoji nesto $to bi se zvalo ‘jo§ samo ta jedna cigareta’. Re¢ je o lan¢anoj reakciji koja ce vas
pratiti do kraja Zivota, naravno ako ne odludite definitivno prekinuti.

Upravo zabluda da postoji ona jedna posebna cigareta ¢ini pusaca jadnim i nesretnim kad pokusa prestati pusici.
Shvatite da nikada niste, niti ¢ete ikada, videti posebnu cigaretu ili posebnu kutiju cigareta — tako nesto postoji
samo u va$oj masti.
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Kad god pozelite zapalili, zamislite Zivot u kojem ste okruzeni prljavim duvanskim dimom i pepelom, Zivot u
kojem ¢itavo bogatstvo tro$ite na svojevoljno uni$tavanje vlastitoga telesnog i mentalnog zdravlja, Zivot u kojem
robujete cigareti, zivot u kojem vas prepoznaju po logem zadahu.

Stvarno je $teta $to ne postoji nesto slicno cigareti, $to bi nam kroz Zivotne uspone i padove pruzalo uzitak i
podsticaj. Zapamtite, cigareta to ne ¢ini. Ona vas prisiljava na zivot pun nezadovoljstva ili vam ga jednostavno
uskracuje. Sigurno nikada ne biste pomislili uzeti malo cijanida samo zato $to vam se svida ukus badema; zato se
prestanite kaznjavati razmisljanjima o posebnoj cigareti ili cigari.

Upitajte bilo kojeg pusaca sledece: “Kad biste imali priliku vratiti se vremeplovom u doba kad niste pusili, biste
li uopste poceli pusiti?” Odgovor ce sigurno biti: “Vi se $alite”. A opet, svakom jc 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. Svako to moze. To je sme$no jednostavno.

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

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

2. Ne razmi$ljajte o posebnoj cigareti. Ona ne postoji. Postoji samo Zivot u bolesti i smradu cigareta.

3. Vi niste nikakav poseban sluc¢aj, Svakom pusacu rnoze biti lako i jednostavno prestati pusiti.

Mnogi pusaci veruju da su zakleti pusaci i da imaju zavisnic¢ki karakter. Uveravam vas da tako nesto ne postoji.
Nikom ne treba pusenje pre nego $to postane zavisan o drogi. Droga je ta koja vas ¢ini zavisnim, a ne vas
karakter ili li¢nost. Takav je uc¢inak tih droga, ¢ine da poverujete da imate zavisni¢ku li¢nost. Medutim, klju¢no
je da uklonite ovakvo verovanje, jer ako verujete da ste zavisni o nikotinu, bicete to, ¢ak i nakon $to je malo
nikotinsko ¢udoviste u vagem telu mrtvo. Nuzno je ukloniti sve posledice pranja mozga.

25. Povremeni pusaci,adolescenti, nepusaci

Strastveni pusaci obi¢no zavide povremenim pusac¢ima. Svi smo sreli takve osobe: “Ma, ja mogu i nedelju dana
bez cigareta, stvarno me to ne mudi”. Mi mislimo: "Voleo bih da ja to mogu”. Znam da je tesko poverovati, ali
niti jedan pus$ac ne uziva u tome da je pusa¢. Nikada nemojte zaboraviti:

Niti jedan pusa¢ nikad nije odlucio postati povremeni ili neki drugi pusa¢, stoga:

Svi se pusaci osecaju glupo, stoga:

Svi pusaci lazu sebi i drugim ljudima u uzaludnom pokusaju opravdavanja vlastite gluposti,

Bio sam fantasti¢an igra¢ golfa. Ali voleo sam se hvaliti kako ¢esto igram i Zelwo sam igrati jo§ vise. Zasto se
pusaci hvale koliko malo puse? Ako je to pravi kriterijum, onda je stvarno vrhunsko postignuce ne pusiti uopste.
Da sam vam rekao: ”Znate li da mogu izdrzati celu nedelju bez $argarepe i to me ni najmanje ne mucdi”, vi biste
me verovatno smatrali za nekakvog ¢udaka. Ako volim Sargarepe, zasto bih onda izdrzavao celu nedelju bez
njih? Ako ih ne volim, zasto bih davao takvu izjavu? Prema tome, kada pusa¢ kaze ne$to kao: "Mogu izdrzati
celu nedelju bez cigarete, stvarno mi to nije vazno”, on pokusava uveriti i sebe i vas da nema problem. Ono $to
on zapravo govori je: "Uspeo sam preziveti celu nedelju bez pusenja”. Kao i svaki pusac, verovatno se nada da c¢e
nakon toga modi preziveti ostatak svog zivota, Ali uspeo je preziveti samo nedelju dana i mozete li zamisliti
kako mu je ta cigareta morala biti dragocena, jer se osecao zakinutim celu nedelju?

To je razlog za$to su povremeni pusaci zapravo viSe zavisni od strastvenili pusaca. Ne samo da je iluzija uzitka
veca, nego imaju manje podsticaja za prestanak jer tro$e manje novaca i manje su osetljivi na zdravstvene rizike.
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Zapamtite, jedini uzitak koji pusaci dobijaju je smirivanje apstinentske krize i, kako sam veé objasnio, ¢ak je i taj
uzitak iluzija. Zamislite malo nikotinsko ¢udoviste u va$em telu kao trajni svrbez, toliko neprimjetan da ga
nismo niti svesni ve¢i deo vremena.

E sad, ako imate trajan svrbez, prirodno je da se Zelite pocesati. Kako nasa tela postaju sve vi$e imuna na nikotin,
prirodno je poceti lan¢ano pusiti.

Tri su stvari koje sprecavaju pusaca da doslovno pali jednu cigaretu za dtugom.

1. Novac: Najveéi deo pusaca to jednostavno ne moze priustiti.

2. Zdravlje: Kako bismo olaksali apstinentsku krizu, moramo u sebe uneti otrov. Sposobnost podno$enja otrova
razli¢ita je od osobe do osobe, a razli¢ita je i u razli¢itim Zivotnim razdobljima. Ovo deluje kao automatsko
ogranicenje.

3. Disciplina: Nju je nametnulo dru$tvo, pusadev posao, prijatelji ili rodaci, ili ¢ak sam pusal u &ijoj se glavi
neprestano vodi borba izmedu Zelje za puSenjem i Zelje za prestankom pusenja.

Nekad sam mislio da je moje lan¢ano pusenje slabost. Nisam mogao shvatiti za$to moji prijateiji mogu ograniciti
svoj unos na deset ili dvadeset cigareta dnevno. Znao sam da sam osoba vrlo snazne volje. Nikad mi nije palo na
pamet da vecina pusaca nije u stanju lan¢ano pusiti, jer mora$ imati vrlo snazna pluca da bi to mogao raditi.
Neki od onih ‘pet na dan pusaca’ kojima zavide teski pusacdi, puse pet cigareta dnevno jer zbog fizickih
ogranicenja svoje konstitucije ne mogu pusiti vide, ili zato §to ne mogu priustiti da puse vise, ili zbog posla,
drustva ili se sami sebi toliko gade zbog toga $to su zavisni 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 pusac¢ku zamku. Onaj koji pripada ovoj kategoriji ne bi trebao likovati jer
se ovde nalazi isklju¢ivo milo$¢u Bozjom. Svi su pusadi bili uvereni da nikada nede postati zavisnici, a neki
nepusaci se bas trude katkada probati onu povremenu cigaretu.

POVREMENI PUSAC. Postoje dve osnovne klasifikacije povremenih pusaca:

1. Pusa¢ koji je upao u zamku, ali toga nije svestan. Nemojte zavideti takvim pusac¢ima. Oni se zapravo nalaze na
prvoj precki lestvice i uskoro ¢e svaki od njih postati pravi strastveni pu$ac. Prisetite 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 pu$aci najjadniji.
Oni se Setaju iz kategorije u kategoriju; za svaku je potreban poseban komentar.

PUSAC KOJI PUSI PET CIGARETA NA DAN. Ako uZiva u cigaretama, zasto pusi samo pet cigareta na dan? Ako moze
regulisati koli¢inu cigareta, za$to uopste pusi? Zapamtite, to zvuci jednako kao kad biste glavom udarali o zid
samo zbog olaksanja koje biste osetili onoga trenutka kad biste prestali s udaranjem. Pusac koji pusi pet cigareta
na dan olak$ava sebi apstinentsku krizu manje od jednoga sata dnevno. Ostatak dana, iako on toga nije svestan,
lupa glavom o zid i to ¢ini vedinu svoga zivota. On pusi pet cigareta na dan ili zato $to viSe ne moze priustiti ili
zato $to se boji uticaja pusenja na zdravlje. Lako je uveriti strastvenog pusaca da ne uziva u pusenju, ali pokusajte
u to uveriti povremenog pusaca. Svako ko je poku$ao smanjiti broj popusenih cigareta, znace da je to jedno od
najgorih vrsta mucenja koje postoji i da je to najbolji nacin da celoga Zivota ostane zavisnik.

PUSAC KOJI PUSI SAMO U JUTRO ILI SAMO UVECE. On se kaZnjava na taj nac¢in da pola dana pati od apstinentske krize
kako bi pola dana uzivao bez nje. I njega treba upitati zasto ne pusi celi dan ako uziva u pusenju, a ako ne, zasto
uopste pusi.

PUSAC KOJI SEST MESECI PUSI PA SEST MESECI NE PUSL (Ili ti, “Mogu prestati u bilo kojem trenutku. To mi je uspelo
vec¢ hiljadu puta.”) Ako uziva u pusenju, zasto uopste prekida na Sest meseci? Ako u puSenju ne uziva, zasto
ponovno pocinje pusiti? Istina je u tome da je jo§ uvek zavisan o cigaretama. lako se oslobodio telesne zavisnosti,
nije se resio glavnog problema - pranja mozga. Svaki se put nada da je prestao zauvek, ali uskoro ponovno upada
u istu zamku. Mnogi pusaci zavide onima koji ‘malo puse, malo ne puse’ razmisljajuéi: “Kako li su samo sre¢ni
oni koji to mogu tako uspes$no kontrolisati, koji mogu pusiti kada to Zele i prestati kada to Zele.” Ono §to im nije
jasno je to da takvi koji prestaju i ponovno poc¢inju uopste ne kontroli$u taj proces. Kad puse, Zeleli bi ne pusiti.
Dok sami sebe muce privremenom apstinencijom, osecaju se strahovito zakinutima pa ponovno upadaju u
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zamku. Naravno, ne Zele¢i to. Takvima je najgore. Dok ne puse, Zeleli bi pusiti, a kada puse, Zeleli bi ne pusiti.
Cigarete nam se ¢ine neopisivo dragocenima tek kad ne mozemo pusiti. To je ta strasna pusacka dilema. Nikada
ne mogu pobediti jer je objekt njihove Zudnje nista drugo nego mir, najobi¢nija iluzija. Jedini nac¢in na koji
mogu pobediti je da prestanu pusiti i pobede mentalnu glad!

PUSAC KOJ1 PUSL SAMO U POSEBNIM PRILIKAMA. Da, svi smo tako poceli, ali zar nije vrlo zanimijivo to kako broj
posebnih prilika rapidno raste i kako ubrzo po¢injemo pusiti u svim prilikama?

PUSAC KOJI JE PRESTAO PUSITI, ALl POVREMENO POPUSI JEDNU CIGARETU ILI CIGARU. Na neki su nacin ovi pusaci
najjadniji od svih. Oni ¢e se ili celoga Zivota osedati zakinutima ili ce, jo$ ¢e$ce, jedna povremena cigareta postati
dve. Oni jo§ uvek balansiraju na ostrici britve i zasigurno ¢e se poskliznuti i krenuti prema DOLE. Pre ili
kasnije, ponovno e postati strastveni pusaci. Ponovno e pasti u onu istu zamku u kojoj su veé bili.

Postoje jo$ dve kategorije povremenih pusaca. U prvoj su kategoriji oni koji puse samo po cigaretu ili cigaru
prilikom nekog posebnog dogadaja (rodenje deteta, vencanje i sl.). Ti su ljudi u stvari nepusaci. Oni ne uzivaju u
pusenju ve¢ samo imaju osecaj da bi, kad bi odbili ponudenu cigaretu ili cigaru, bili lieni nekog vaznog iskustva
ili nece se smatrati delom drustva. Zato i oni Zele dati svoj doprinos. Svi smo mi tako poceli. Kad se sledeéi put
budu delile cigare, posmatrajte kako, nakon nekog vremena, pusaéi prestaju paliti te cigare. Cak i najstrastveniji
pusadi cigareta ne mogu docekati da popuse te ‘prigodne’ cigare do kraja. Puno bi radije pusili svoje cigarete. Sto
je cigara skuplja i duZa, to ih vise frustrira — prokleta cigara kao da traje ¢itavu noc.

Druga kategorija je izuzetno retka. U stvari, od hiljadu ljudi koji su zatrazili moju pomo¢, u ovu kategoriju mogu
smestiti jedva desetak njih. Najjednostavnije ¢u vam objasniti ko pripada ovoj kategoriji ako vam opi$em jedno
od svojih iskustava.

Jedna me gospoda zamolila da joj odrzim individualni kurs. Po zanimanju je advokat, a pusi oko dvanaest
godina. Za sve to vreme nikada nije popusila vie od dve cigarete dnevno. Ta je gospoda zapravo imala izuzetno
snaznu volju. Objasnio sam joj da znatno vi$e uspeha imam na grupnim kursevima i da individualne kurseve
uglavnom drzim samo poznatim osobama ¢ije bi prisustvo na grupnom kursu ometalo rad grupe. Tada je pocela
plakati, a ja nisam mogao odoleti suzama.

Kurs za samo jednu osobu bio je, naravno, vrlo skup. Mnogi bi se pusaci zapitali zasto je ta gospoda uopste Zelela
prestati pusiti. Oni bi rado platili onoliko koliko je ona plac¢ala meni, samo kad bi mogli pusiti samo dve cigarete
dnevno. Razmi$ljajuéi na ovaj nadin, ¢ine gre$ku jer veruju da su povremeni pusaci sre¢niji i da imaju vise
kontrole. Mozda imaju vise kontrole, ali nikako nisu sre¢niji. Oba roditelja moje klijentice umrla su od raka
pluca pre nego $to je ona pocela pusiti. Kao i ja, i ona se bojala pusenja pre nego §to je popusila prvu cigaretu.
Kao i ja, ipak je popustila pritisku drustva i probala tu prvu cigaretu. Kao i ja, seca se kako je odvratan ukus ima
ta prva cigareta. Za razliku od mene koji sam kapitulirao i ubrzo poceo puditi jednu za drugom, moja je
klijentica uspela odoleti napasti.

Jedino u ¢emu mozZete uzivati dok pusite je prestanak apstinentske krize zbog skoro beznacajne telesne
zavisnosti o nikotinu ili mentalne torture koju je uzrokovalo to $to se jednostavno ne mozete pocesati tamo gde
vas svrbi. Same su cigarete prljave i otrovne. Zbog toga mislite da u njima uzivate nakon odredenog perioda
apstinencije. Sli¢no kao kod gladi ili Zedi, $§to duZe traje apstinencija, to ¢ete viSe uzivati kad je prekinete. Pusaci
grese kad misle da je pusenje samo navika. Uvereni su da bi mogli, ako smanje pusenje na odredenu meru ili ako
odluce pusiti samo u posebnim prilikama, odrzavati taj nivo pusenja (misle da bi im se telo na to naviklo) te jo§
viSe smanjiti kada to pozele. Zapamtite jednom zauvek: navika ne postoji. PuSenje je zavisnost, kao i
narkomanija. Prirodno je apstinentsku krizu prekinuti, a ne pokusavati pretrpeti je. Cak i kad biste odlu¢ili
odrzavati nivo pusenja na kojoj ste sada, morali biste se jako potruditi; ostatak biste Zivota trebali biti izuzetno
disciplinovani jer telo s vremenom postaje imuno na drogu i trazi sve vece i veée koli¢ine. Kako vas droga
podinje unistavati telesno i mentalno, kako postupno unistava va$§ Zivéani sistem, va$u hrabrost i
samopouzdanje, sve ste manje sposobni odupreti se potrebi da smanjite interval izmedu dve cigarete. Zato, kad
tek podinjemo pusiti, mozemo prestati u svakom trenutku. Ako se prehladimo, jednostavno ne pusimo dok ne
ozdravimo. Tako mogu objasniti i za$to sam ja, koji nikada nisam bio u zabludi da uzivam u cigaretama, morao
pusiti jednu za drugom, iako je svaka cigareta za mene bila telesno mucenje.
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Nemojte zavideti klijentici o kojoj sam govorio. Kad pusite samo jednu cigaretu svakih dvanaest sati, ona vam se
¢ini najdragocenijom stvari na svetu. Dvanaest je godina moja klijentica mucila samu sebe. Nikako nije mogla
prestati pusiti, a bilo ju je strah povecati broj cigareta kako ne bi dobila rak pluca kao njeni roditelji, Tako se
svakoga dana dvadeset i tri sata i deset minuta morala boriti s napas¢u. Za to je potrebna izuzetno snazna volja i,
kao sto sam ve¢ rekao, takvi su primeri retki. Na kraju se sve svelo na suze. Sagledajmo sve ovo logicki: pravi
uzitak u pusenju ili postoji, ili ne postoji. Ako postoji, ko na njega Zeli ¢ekati jedan sat ili jedan dan ili jednu
nedelju? Zasto bi se ostatak vremena lisavali uzitka? A ako pravog uzitka nema, za$to onda uopste pusiti?

Secam se jo$ jednog primera, osobe koja je pusila pet cigareta na dan. Zapoceo je telefonski razgovor promuklim
glasom: “Gospodine Carr, ja samo Zelim prestati pusiti pre nego umrem.” Taj je ¢ovek ovako opisao svoj zivot:
“Imam Sezdeset i jednu godinu. Dobio sam rak grla od pu$enja. Sada mogu fizi¢ki podneti najvise pet cigareta
dnevno. Nekada sam bez problema spavao celu noé. Sada se budim svakih sat vremena i jedino na $to mislim su
cigarete. Cak i sanjam da pusim. Do deset sati u jutro ne smem zapaliti prvu cigaretu. Ustajem u pet sati i kuvam
prvu od bezbroj Soljica ¢aja. Supruga ustaje u osam i svako me jutro moli da se maknem iz kude jer ne moze
podnositi moju zlovolju. Zato u jutro pokusavam nes$to raditi u zimskom vrtu, ali mozak mi je opsednut
pusenjem. U devet sati podinjem motati svoju prvu cigaretu. Time se bavim tako dugo dok cigareta ne izgleda
savrSeno. Naravno da moja prva jurarnja cigareta ne mora izgledati savr$eno, ali tako se barem zabavim deo
jutra. Zatim ¢ekam do deset sati. Kad kazaljke na satu pokaZzu deset sati, ruke mi se ve¢ neobuzdano tresu. Ne
palim cigaretu odmah. Kad bih je zapalio ta¢no u deset, morao bih ¢ekati tri sata do sledece. Pokusavam se jos
malo suzdrzati. Napokon palim tu cigaretu, uvla¢im jedan dim i odmah zatim je gasim. Na taj na¢in mogu jednu
cigaretu pusiti ¢itav sat vremena. Popusim je skoro do samog kraja i tada ¢ekam sledeéu.”

Uz sve ostale probleme, taj jadan ¢ovek 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 verovatno mislite da se
radi o najobi¢nijem imbecilu. To, medutim, nije tako. Osoba o kojoj govorim visoka je skoro dva metra i
penzionisani je narednik specijalnih jedinica britanske vojske. Nekada je bio vrstan sportista i nije ni pomisijao
da ¢e ikada postati pusa¢. Medutim, kako se jo§ u vreme poslednjeg rata u kojem je ucestvovao verovalo da
cigareta daje snagu, vojnicima su se delile odredene koli¢ine cigareta. Ovom je ¢oveku doslovno naredeno da
postane pusac. Tako je do kraja Zivota skupo pladao to $to je postao pusac, a i propadao je telesno i mentalno. Da
je re¢ o zivotinji, drustvo bi se pobrinulo da ne pati, ali isto to drustvo jo§ uvek dozvoljava telesno i mentalno
zdravim adolescentima da se naviknu na cigarete i postanu zavisnici.

Mozda mislite da preterujem. Jeste, re¢ je o ekstremnom primeru, ali svakako ne o jedinom. Postoje doslovno
hiljade sli¢nih. Taj mi je ¢ovek otvorio dusu, ali budite sigurni da mu mnogi od njegovih prijatelja i poznanika
zavide na tome $to uspeva 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. Veéina povremenih pusaca pusi
znatno 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. Posmatrajte povremene pusace za vreme nekog posebnog dogadaja, na primer na vencanju
ili nekoj proslavi. Pusice cigaretu za cigaretom kao i okoreli pusaci.

Nije pametno zavideti povremenim pusa¢ima. Nije pametno ni pusiti. Zivot je definitivno sladi bez cigarete.
Adolescente je u pravilu znatno teze izlediti, ne zato $to misle da bi im bilo te$ko prestati, ve¢ zato $to su
uvercni da nisu zavisni o cigaretama i da se nalaze tek na prvom pusackom stupnju. Misle da ¢e automatski
prestati pre nego $to dodu na drugi.

Posebno bih Zelio upozoriti roditelje mladih ljudi kojima se gadi dim cigareta da se ne prepuste osecaju lazne
sigurnosti. Niti jednom se detetu ne svida miris cigarete dok ne postane zavisnik o njima. S vama je bio isti
slu¢aj. Takode, ne dajte da vas zavaraju vladine kampanje protiv pusenja. Jednako je lako pasti u zamku kao $to
je to uvek bilo. Deca su svesna da puSenje ubija, ali su jednako tako svesna da ih jedna cigareta nece ubiti. U
odredenom ¢e trenutku na njih uticati devojka ili mladi¢, prijatelji iz $kole ili kolege s posla. Nemojte misliti da
je dovoljno da probaju jednu cigaretu, da im ona bude odvratna pa da nece imati Zelju ponovno probati.
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Smatram da je propust dru$tva u spre¢avanju da nasa deca postanu zavisnici o nikotinu i ostalim drogama jedna
od najuznemirujuéih od svih lo$ih strana zavisnosti o drogama. Puno sam razmisljao o ovom problemu i napisao
sam knjigu (u izdanju Penguina) posebno stvorenu kako bi se bavila problemom prevencije s ciljem da nasa deca
ne postanu zavisnici i kako im pomo¢i ako su veé postali zavisni. Cinjenica je da je velika ve¢ina mladih koji
postanu zavisnici o tezim drogama uvedena u koncept hemijske zavisnosti padajuci prvo u nikotinsku zamku.
Ako im mozete pomo¢i da izbegnu nikotinsku zamku, lako cete smanjiti njihove $anse da postanu zavisni o
tezim drogama. Molim vas da ne gledate na ovu temu s visoka. Potrebno je $tititi mlade od $to ranije dobi i, ako
imate dete, toplo vam preporu¢ujem da proéitate tu knjigu. Cak i u slu¢aju da sumnjate u mogucnost da je vec
zavisno o drogi, ova ¢e knjiga dati odli¢ne upute kako da pomognete svome detetu.

26. Pusac koji pusi u tajnosti

Pusaca koji pusi u tajnosti mogli bismo svrstati u povremene pusace, ali u¢inci 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 rastave braka.

Proglo je tri nedelje od jednog od mojih neuspelih pokusaja 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 osecao da mora$ gledati osobu koju voli§ kako se sistematski uni$tava?” Na ovo
nisam imao odgovora i odlu¢io sam pokusati prestati pusiti. Pokusaj je postao neuspelim nakon jedne ruzne
svade sa starim prijateljem. Tek sam kasnije shvatio da je moj devijantni um sam podstakao svadu samo kako bi
imao izgovor da ponovno po¢nem pusiti. Ba§ me tada moj prijatelj toliko uzrujao, a siguran sam da to nikako
nije bilo slucajno jer se nas dvojica nikada ranije, niti kasnije, nismo posvadali. Malo je ¢udoviste zasigurno ovde
imalo svoje prste. U svakom sam slucaju imao savrSeno opravdanje. Ocajni¢ki mi je bila potrebna cigareta i
ponovno sam poceo pusiti.

Nikako nisam mogao podneti pomisao na razocaranje koje ¢e moja supruga zbog toga doziveti pa sam odlucio ne
priznati joj da opet pu$im. Zato sam pusio samo kad sam bio sam. Nakon toga sam postupno poceo pusiti i u
drustvu prijatelja dok nisam dos$ao do faze u kojoj su svi osim moje supruge znali da ponovno pusim. Se¢am se da
sam tada bio poprili¢no zadovoljan svojim stanjem. Mislio sam da tako barem smanjujem unos nikotina u telo.
Napokon me supruga optuzila da sam ponovno poc¢eo pusiti. Nisam bio ni svestan da sam tada vrlo cesto
izmisljao razloge za svadu, samo da bih mogao besno izleteti iz kuce. Svaki sam ¢as odlazio u duéan po neku
sitnicu, i ne bih se vratio kuéi po dva sata. Takode sam cesto izmisljao razloge zbog kojih sam Zelio i¢i sam
nekud gde smo uvek isli zajedno.

Kako se dtustveni jaz izmedu pusaca i nepusaca sve vi§e povecava, ima doslovno hiljade slu¢ajeva u kojima se
druZenje s prijateljima ili rodacima reducira ili izbegava upravo zbog te grozne biljke. Najgora stvar kod pusenja
u tajnosti je podgrejavanje pusaceve zablude da se liSava neceg vaznog. U isto vreme, dovodi do ogromnog
gubitka samopostovanja; ina¢e postena i iskrena osoba, naterana je na varanje svoje porodice i prijatelja.

Ovo se verovatno dogodilo ili se jo§ uvek dogada u nekom obliku i vama.

Meni se to dogodilo nekoliko puta. Jeste li ikad gledali detektivsku TV seriju Kolumbo. Tema svake epizode je
vrlo sli¢na. Zlo¢inac, obi¢no bogat i ugledan poslovni ¢ovek pocinio je, po svom misljenju, savrSeno ubistvo, i
njegova uverenost da ¢e zlo¢in proc¢i nekaznjeno poraste kada otkrije da je prili¢no izlizan i obi¢an detektiv
Kolumbo zaduzen za slu¢aj. Kolumbo ima svoj poznati frustirajuci obicaj da zavrsivsi s ispitivanjem zatvori vrata
- nakon $to je uverio osumnji¢enika da moze biti miran, a pre nego Sto izraz zadovoljstva nestane s lica
osumnji¢enika, Kolumbo se ponovo pojavljuje s re¢enicom:

”Samo jo$ jedna stvar, gospodine, siguran da je mozete objasniti...” Osumnjiceni se ukod¢i, i od tog trenutka
znamo i mi i on da ¢e ga Kolumbo na kraju raskrinkati.

Bez obzira na to koliko je zlo¢in bio gnusan, od tog trenutka moja je naklonost na strani ubice. U potpunosti
sam saosec¢ao s kriminalcem jer sam se ta¢no tako ja osec¢ao dok sam pusio u tajnosti. Sati u kojima nisam mogao
pusiti, $unjanje u garazu na par dimova, deset minuta smrzavanja na hladnodi, pitaju¢i se gde je nestalo
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zadovoljstvo. Strah da ¢u biti uhvaden na delu. Hoce li ona otkriti gde sam sakrio cigarete, upaljac¢ i Sibice.
Olaksanje kad bih se neprimeceno uvukao u kucu sledio je strah da ce osetiti smrad duvana u mom dahu i na
odedi. Kako sam riskirao sve ce$ce i sve duze, bilo mi je jasno da ¢u pre ili kasnije sigurno biti otkriven.
Kona¢no, poniZenje i sram kada sam napokon otkriven i trenutni povratak lan¢anom pusenju.

OH, LEPOG LI PUSACKOG ZIVOTA!

27. Drustvena navika?

Glavni razlog tome $to je od ranih $ezdesetih do sada u Velikoj Britaniji petnaest miliona ljudi prestalo pusiti
upravo je drustvena revolucija koja je jo§ uvek u toku.

Da, naravno: zdravlje, pa zatim novac, glavni su razlozi za$to Zelimo prestati, ali, tako je to oduvek. Stvarno nam
nije potrebno plasenje rakom da bismo bili svesni kako nas cigarete unistavaju. Nasa su tela najfiniji mehanizmi
na planeti i svaki pusa¢ instinktivno zna, od prvog dima koji u Zivotu povuce, da su cigarete otrovne.

Jedini razlog zasto uopste po¢injemo pusiti je drustveni pritisak koji na nas vrSe nasi prijatelji. Jedini kredibilni
‘plus’ koji se ikada mogao staviti uz pusenje je to $to je nekada puSenje smatrano potpuno prihvatljivom
drustvenom navikom.

U danasnje se vreme pusenje smatra, ¢ak i od samih pusaca, apsolutno asocijalnom navikom.

Nekada su pusili pravi muskarci. Ako niste pusili, smatrali bi vas slabi¢em pa su se svi jako trudili da se naviknu
na cigarete. Na svakom javnom mestu, kaficu ili klubu velika je ve¢ina mugkaraca ponosno udisala i izdisala
duvanski dim. U takvim je prostorijama uvek bilo dima na pretek, a plafoni i zidovi koji nisu bili redovno bojani
odmah bi poprimili poznatu zuckastosmedu boju.

Sada je pri¢a porpuno drugacija. Pravi muskarci naSeg vremena ne puse. Pravi mugkarci naseg vremena ne
trebaju pusiti. Pravi muskarci naseg vremena nisu zavisnici o drogi.

Drustvena jc revolucija naterala danasnje pu$ace na ozbiljno razmi$ljanje o prestanku pusenja jer su u nase
vreme pusaci ti koje drustvo smatra slabi¢ima.

Najuodljiviji trend na koji sam nai$ao od 1985. godine, kada je izaslo prvo izdanje ove knjige, jeste stalno rastuci
naglasak na asocijalnim aspektima pusenja. Dani kad su cigarete bile znak raspoznavanja sofisticiranih dama ili
pravog, snaznog muskarca zauvek su za nama. Svi znamo da je jedini razlog zasto ljudi jo$ uvek puse taj $to nisu
uspeli prestati ili taj $to ih je previse strah pokusati prestati. Svakog je dana pusa¢ pod udarom uredskih zabrana,
zabrana pusenja na sve vecem broju javnih mesta, prodika bivsih pusaca, a sada fanati¢uih nepusaca, i svakoga je
dana pona$anje pusaca pod sve vedim i ve¢im povecalom. Nedavno sam bio svedok jedne situacije koju sam
zadnji put video kada sam bio dete — video sam pusaca kako trese pepeo u ruku i u dzep jer mu je bilo
neugodno zatraziti pepeljaru.

Pre nekoliko godina bio sam u restoranu. Bila je pono¢. Svi su ve¢ bili pojeli ono $to su narucili. U doba kada se
uobicajeno pale cigarete i cigare ba$ niko nije pusio. Pomislio sam, “Divno, moja pojava je pocela nesto znaciti!”
Upitao sam konobara: “Zar je u ovom restoranu zabranjeno pusenje?” Odgovor je bio ne. Pomislio sam kako je
to stvarno jako ¢udno jer iako je mnogo ljudi prestalo pusiti, nije mogucée da u celom restoranu nema ba$
nijednog pusaca. Napokon je neko u uglu restorana zapalio cigaretu, a nekoliko trenutaka zatim mala je
‘bakljada’ krenula po ¢itavom restoranu. Svi su ti pusaci dotad mirno sedeli i ovako razmisljali: “Nemogude je da
sam ja ovde jedini pusac.”

Vedina pusaca ne pusi u restoranu izmedu jela jer osecaju da to ne bi biio pazljivo prema drugima. Vedina
pusaca ne samo da se izvinjava svom drustvu pre nego $to zapali ve¢ pre pusenja proverava pusi li jo$ neko od
prisutnih. Kako dan za danom sve vise pusaca napusta brod koji tone, oni koji ostaju u strahu su da ce biti
poslednji. NEMOJTE TO BITI BAS VI!

28. Odabir pravog trenutka
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Iako je ocito da je, s obzirom da vam pusenje ne ¢ini nikakvo dobro, bas sada pravi trenutak da prestanete,
mislim da je odabir pravog trenutka ipak izuzetno vazan. Na$e drustvo vrlo povr$no tretira pu$enje kao pomalo
odurnu naviku koja moze ugroziti zdravlje. Pusenje to nikako nije. Pusenje je zavisnost o drogi, bolest koja je
ubica broj jedan u zapadnom svetu. Najgora stvar koja se vecini ljudi dogodi u Zivotu upravo je zavisnost o tom
groznom korovu. Ako se ne odviknu, dogadaju se uzasne stvari. Odabir pravog trenutka za prestanak izuzetno je
vazan kako biste si priustili ispravan nacin lecenja.

Kao prvo, prisetite se zivotnih trenutaka i situacija u kojima vam je pusenje bilo jako vazno. Ako radite neki
odgovoran posao i ¢ini vam se da vas pusenje ostobada stresa, odaberite neko mirnije vreme, npr. pametno je
izabrati vreme godi$njeg odmora. Ako pusite kad se odmarate ili kada vam je dosadno, odaberite upravo
suprotno vreme. U svakom slucaju, uzmite svoj pokusaj sasvim ozbiljno i $to god radili, upravo prestajanje
pusenja neka vam bude najvaznija stvar na svetu.

Odaberite odgovarajuce razdoblje od tri nedelje i unapred pokusajte predvideti sve poteskocée do kojih bi moglo
dodi, a koje bi vas odvele u neuspeh. Neki posebni dogadaji, kao $to su Bozi¢ ili ne¢ije vencanje, ne bi trebali
uticati na vas ako ste se na njih unapred pripremili i ako ne oseéate da biste u tim trenucima mogli biti za nesto
prikrac¢eni. Nemojte u meduvremenu pokusavati smanjivati broj cigareta jer ¢ete na taj nadin samo stvoriti
iluziju da uZivate u cigaretama. U stvari, pomo¢i ¢ete ako se prisilite da u svoja pluca unesete $to vise ogavnog
nikotinskog dima. Kad budete pusili svoju poslednju cigaretu, pokusajte biti svesni njenog smrada i loeg ukusa i
pomislite kako ¢e vam biti divno kad se napokon prestanete trovati.

STA GOD CINILI, NIKAKO NEMOJTE PASTI U ZAMKU NEODLUCNOSTI: “NE SADA, KASNIJE CU
POKUSATI”, PA POTOM POTPUNO ZABORAVITI NA SVOJU ODLUKU. ODLUCITE SADA I ODMAH
ODABERITE PRAVI TRENUTAK ZA PRESTAJANJE PUSENJA I UNAPRED SE RADUJTE SVOME USPEHU.
Zapamtite da se ni¢ega ne odric¢ete. Naprotiv, postic¢i cete velik broj korisnih ciljeva.

Godinama sam govorio da znam vi$e o misterijima pusenja od bilo kojeg ¢oveka na zemlji. Problem lezi u
sledecem: iako svaki pusa¢ pusi samo zato da bi sam sebi olak$ao telesnu Zelju za puSenjem, nije re¢ o
nikotinskoj zavisnosti samoj po sebi, ve¢ o pranju mozga koje rezultira iz te zavisnosti. Inteligentna ¢e osoba
pasti na ispitu samopouzdanja. Samo ¢e budala i dalje padati na tom ispitu kad shvati da je stvarno re¢ samo o
problemu sa samopouzdanjem. Sre¢om, veéina pusaca nisu budale, oni samo misle da jesu. Svaki pojedini pusa¢
poseduje svoju vlastitu perionicu mozga. Zato nam izgleda da postoji tako velik broj raznih vrsta pusaca, a to je
samo jedna od stvari koja pridonosi celoj misteriji pusenja.

Uzimajudi u obzir odjeke prvog izdanja moje knjige i vodedi ra¢una o tome da svaki dan nau¢im nesto novo o
pusenju, bio sam prili¢no iznenaden svezinom i razumno$c¢u ideja koje sam izneo u prvom izdanju. Godinama
skupljano znanje i iskustvo nau¢ilo me kako svoju teoriju pribliziti svakom pojedinom pusa¢u. Cinjenica da
znam da svakom pu$acu moze biti lako da prestane pusiti i da u tom procesu moze istinski uzivati, vrlo je
frustrirajuca ukoliko mi ne uspe navesti pusaca da sam dode do tog zakljucka.

Mnogi su mi prigovorili §to preporu¢am pusa¢ima da ne pokusavaju prestati dok ne procditaju knjigu do kraja.
Kazu da se tako dogada da mnogima treba ¢itava ve¢nost da procitaju knjigu ili je jednostavno nikada do kraja
ne pro¢itaju. Zato mi predlazu da promenim tu preporuku. Da, to zvuéi poprili¢no logi¢no, medutim, siguran
sam da ako bi moja preporuka bila “Odmah prestanite pusiti!”, veéina pusaca nikada ne bi ni pocela ¢itati ovu
knjigu.

Kad sam se tek poceo baviti ovim poslom, jedan je zanimljiv ¢ovek dosao u savetovaliste. Kazao mi je sledele:
“Stvarno prezirem sam sebe §to sam morao dodi k vama traZiti pomo¢. Znam da sam osoba snazne volje. Svako
drugo podru¢je mog Zivota pod mojom je apsolutnom kontrolom. Zasto svi drugi pusa¢i mogu prestati
jednostavno snagom svoje volje, a ja sam morao do¢i k vama?” Nastavio je: “Mislim 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 ¢ovek mislio. Svi mi o prestajanju pusenja
mislimo kao o ne¢emu $to je vrlo tezak i zahtevan posao. A kad trebamo uc¢initi nesro tesko i zahtevno, $to nam
je u tom slucaju potrebno? Potreban nam je na$ mali prijatelj. Zato prestajanje puSenja izgleda kao dvostruki
izazov. Ne samo da je pred nama izuzetno zahtevan zadatak koji je sam po sebi dovoljno tezak, ve¢ nema ni
potpore na koju se u takvim trenucima oslanjamo.
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Nije mi palo na pamet prili¢no dugo nakon $to je ta osoba oti$la, da u mojoj preporuci da nastavite pusiti lezi
lepota moje metode. Nastavljate pusiti dok prolazite kroz proces prestajanja pusenja. Prvo se oslobadate sumnji i
strahova, i kad gasite tu poslednju cigaretu, vec ste postali nepusac i ve¢ uzivate u tome.

Jedino poglavlje koje me nateralo preispitati savete iz prvog izdanja je poglavlje o odabiru pravoga trenutka.
Savetovao sam vam da ukoliko je vasa “posebna cigareta” upravo ona koja vam olak$ava stresnu situaciju u
kancelariji, odaberite praznike za vreme kada cdete pokusati prestati pusiti, i obrnuto. U stvari, to ba$ i nije
najlaksi nac¢in da uspete. 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 moZete nositi, da ste sposobni uzivati u Zivotu i u najgorim situacijama, svaka druga siruacija biée laka.
Medutim, kad bih vam taj problem izloZio upravo na takav nacin, biste li uopste pokusali prestati pusiti?
Upotrebic¢u jednu analogiju. Supruga i ja ¢esto smo zajedno odlazili na plivanje. Dolazili smo na bazen u isto
vreme, ali smo retko zaedno plivali. Razlog je bio taj $to bi moja supruga prvo umodila nozne prste i tek bi
nakon pola sata, malo po malo, cela uronila u vodu i pocela plivati. Ja nikako nisam mogao podneti tu sporu
torturu. Znao sam unapred da ¢u jednom, bez obzira kako hladna voda bila, morati celi uroniti u vodu, pa sam
odabrao laksi nacin: skakanje. Pretpostavimo da sam mogao narediti supruzi da ukoliko ne sko¢i kao ja, uopste
ne sme plivati. U tom bi slu¢aju moja supruga, sasvim sam siguran, potpuno odustala od plivanja. Zasigurno
shvatate u ¢emu je problem.

Odjeci moje knjige naucili su me da je mnogo pusaca poslusalo savet da odloZe taj grozan dan. Razmisljao sam o
tomu da se nakon toga posluzim tehnikom koju sam upotrebio u poglavlju o prednostima pusenja, da napravim
nesto sli¢no, na primer: “Odabir pravog trenutka je izuzetno vazan i u sledeem ¢u poglavlju govoriti o
najboljem mogudem trenutku da prestanete pusiti” Kad biste okrenuli stranicu na kojoj pocinje sledece
poglavlje, preko cele stranice pisalo bi SADA. To je naravno najbolji savet, medutim, da biste li ga poslusali?

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

Postavite sebi ova pitanja:

Kad ste popusiii prvu cigaretu u Zivotu, jeste li stvarno odlu¢ili da Cete celi Zivot pusiti, svaki dan, dan za danom,
i da necete mo¢i prestati?

NARAVNO DA NISTE!

Nameravate li nastaviti celi Zivot pusiti, svaki dan, dan za danom, bez moguc¢nosti da ikada prestanete pusiti?
NARAVNO DA NE!

Dakle, kad cete prestati? Sutra? Sledec¢e godine? Za dve godine?

Niste 1i si upravo to pitanje postavili kad ste prvi put postali svesni da ste zavisnik? Nadate li se da cete se jednog
jutra probuditi i da viSe necete imati Zelju za cigaretom? Nemojte se zavaravati. Ja sam ¢ekao trideset i tri godine
da se tako ne$to meni dogodi. Svaka zavisnost se samo pojac¢ava; nikad se ne smanjuje. Mislite li da ce sutra biti
jednostavnije? Ponovno se zavaravate. Ako to ne mozete uc¢initi danas, za$to bi vam bilo lakse sutra? Zar Cete
¢ekati do trenutka kad se budete ozbiljno razboleli? To bi bilo prili¢no beskorisno.

Prava je zamka u uverenju da sada nije pravi trenutak — uvek ce biti lakse sutra.

Uvereni smo da zivimo Zivot pun stresa. To u stvari nije istina. Oslobodili smo se mnogih uzroka stresa. Kad
odlazimo od kuce, nije nas strah napada divljih zveri. Veéinu nas ne brine od kuda dolazi na$ sledeéi obrok niti
hoéemo li ove nodi imati krov nad glavom. Zamislite samo zivot divlje Zivotinje. Svaki puta kad zec izade iz
svoje rupe, nalazi se na pravom ratistu. I tako celog Zivota. Zec se s time, medutim, zna nositi. Pomazu mu
adrenalin i ostali hormoni — kao i nama. Najstresnije razdoblje nasega Zivota je rano detinjstvo i adolescencija.
Tri milijarde godina prirodnog odabira opremili su nas oruzjem kojim savladavamo stres. Imao sam samo pet
godina kad je po¢eo Drugi svetski rat. Bombardovali su nas i bio sam odvojen od roditelja pune dve 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
zavisnost o tom prokletom korovu.
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Pre nekoliko godina mislio sam da su me snasle sve brige ovoga sveta. Imao sam samoubilacke ideje — ne u
smislu da bih skocio s krova svoje zgrade, ve¢ u tome da sam bio svestan da ¢e me pusenje polako ubiti. Bio sam
tako jadan razmisljajudi o tome kako takav zavisnicki Zivot nema nikakva smisla. Tada nisam bio svestan da, kad
je ¢ovek u telesnoj i psihi¢koj depresiji, svaka ga stvar moze baciti u jo§ dublju depresiju. Sada se ponovno
ose¢am kao mladi¢. Dogodila se samo jedna promena: kona¢no sam pronasao izlaz iz pusac¢ke zamke.

Znam da ovo zvudi kao prastari klie: “Ako nema$ zdravlje, nema$ ni$ta”, medutim, to je apsolutno ta¢no.
Nekada sam misiio da su fitness fanatici kao $to je Gary Player obi¢ni dosadnjakovi¢i. Mislio sam: “Ima puno
boljih stvari u zivoru od dobre kondicije, to su 'cuga i pljuge’. Kako sam samo bio glup. Kad se osecate telesno i
psihi¢ki jakima, moZete uZivati u usponima u Zivotu i lakie podneti padove. Cesto brkamo pojam odgovornosti
sa stresom. Odgovornost postaje stresna kad se ne osecate dovoijno jakim da se s njome nosite. Ri¢ardi Bartoni
ovog sveta su fizicki 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
slucaju miliona onih poput njega, potpore ubijaju.

Pogledajte to na ovaj nacin: ve¢ ste doneli odluku na necete dopustiti da celi Zivot budete uvuceni u zamku
pusenja. Dakle, jednom cete u Zivotu, bez obzira bilo to tesko ili lako, morati proci kroz proces oslobadanja.
Pusenje nije navika ni uzitak. PuSenje je zavisnost i bolest. Ve¢ smo ustanovili da prestati pusiti sutra nije
jednostavnije vec¢ teZe, i da ¢e postajati sve teze i teZe. Bolest koja se neprestano pogorsava treba izle¢iti odmah
SADA — ili §to je pre mogude. Samo se setite kako brzo prolazi vreme u naem zivotu. To je sve §to trebate
udiniti. Samo zamislite kako ¢e lepo biti uzivati u Zivotu bez te stalne rastuce sjene koja visi nad vama. Dakle,
ako pratite moje savete, nece biti potrebno ¢ekati ni pet dana. Ne samo da ¢e vam biti lako i jednostavno ugasiti
poslednju cigaretu: U TOME CETE ISKRENO UZIVATI!

29. Hoée li mi cigareta nedostajati?

Ne! Jednom kad je malo nikorinsko ¢udoviste mrtvo i kada telo prestane zudeti za nikotinom, svaki ostarak
pranja mozga Ce nestati i shvaticete da ste telesno i mentalno bolje opremljeni, ne samo za borbu protiv stresa i
Zivotnih problema, ve¢ za potpuno uzivanje u dobrim stvarima u Zivotu.

Jedina opasnost dolazi od uticaja ljudi koji jo§ uvek puse, “Trava naseg suseda uvek je zelenija’, i ova je izreka
razumljiva u mnogim razli¢itim Zivotnim situacijama. Medutim, kako to da u slu¢aju pusenja. Cije su mane
toliko ociglednije od tih iluzornih prednosti, bivsi pusaci ¢esto zavide pusa¢ima?

Kad uzmemo u obzir sva pranja mozga kroz koja smo prosli u detinjstvu, takva je zamka prili¢no razumljiva.
Zasto se Cesto dogada da, iako smo shvatili svu pokvarenost pusacke igre i regili se grozne navike, vrlo ¢esto
ponovno upadamo u istu zamku? Za to je kriv uticaj drugih pusaca.

To se uglavnom uvek dogada za vreme nekog drustvenog dogadaja, naj¢e$ce nakon nekog obroka. Pusa¢ zapali
cigaretu, a bivsi pusaci osete Zelju. Tu je re¢ o zanimljivoj anomaliji, pogotovo ako uzmete u obzir istrazivanja
koja kazu da ne samo da je svaki nepusa¢ na svetu srecan $to je nepusac, vec¢ bi svaki pusac na svetu, ¢ak i onaj
teski zavisnik kojem je mozak toliko ispran da se samozavarava misljenjem kako ga cigareta opusta, zarko zelio
da nikada nije postao zavisan o cigaretama.

Dakle, zasto neki bivsi pusaci zavide pusa¢ima u tim prilikama? Dva su razloga.

1. ‘Samo jedna cigareta’. Zapamtite: takva ne postoji. Prestanite paljenje te ‘samo jedne cigarete’ posmatrati kao
izolirani dogadaj i po¢nite na njega gledati iz pozicije pusaca. Vi mu mozda zavidite, ali pusa¢ ne odobrava sam
sebi; pusa¢ zavidi vama. Poc¢nite posmatrati ostale pusace. Oni vam mogu biti najja¢i podsticaj da ne odustanete
od svoje ideje da ostanete nepusa¢. Osmotrite kako brzo izgara cigareta i kako brzo pusa¢ mora zapaliti jos
jednu. Obratite paznju na to kako pusac uopste nije svestan da pusi cigaretu, ¢ak 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
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takode da ¢e pusac kad napusti vase drustvo i dalje imati potrebu pusiti. Sledeée jutro kad se probudi pluca ¢e ga
podsetiti da pusi i celi ¢e se dan konstantno gusiti cigaretama. I slede¢i Dan borbe protiv pusenja, i slede¢i put
kad ga zaboli u grudima, i sledeéi put kad uo¢i upozorenje Ministarsrva zdravstva o $tetnosti pusenja, i sledeci
put kad cuje strasne price o pusac¢ima obolelima od raka, i sledeéi put kad je u crkvi, u tramvaju, u posetu u
bolnici, u knjiznici, kod dokrora, kod zubara, u trgovini, i tako dalje, i slede¢i put u drustvu nepusaca, on mora
nastaviti neprekidni lanac pla¢anja ogromnih svota novaca samo da bi se psihicki i fizi¢ki mogao samounistavati.
Pred njim je ¢itav Zivot smrada, loSeg zadaha, pokvarenih zubi, celi Zivot ropstva, celi Zivot uniStavanja samoga
sebe, celi Zivot s crnom sjenom nad glavom. I sve to samo zato da bi se postiglo — $ta? Iluzija pokus$aja da se
vrati na mesto na kojem je bio pre nego $to se navukao na cigarete.

2. Drugi razlog zbog kojega u tim sluc¢ajevima neki biv$i pusadi osecaju neutoljivu Zelju za pusenjem je u tome
$to pusac ¢ini nesto, tj. pusi cigaretu, a nepusac to ne ¢ini pa se oseéa zakinutim. Shvatite pre nego $to pokusate:
nije nepusac taj koji je zakinut. Jadni je pusa¢ zakinut za:

ZDRAVLJE

ENERGIJU

NOVAC

SAMOPOUZDANJE

MIRNOCU

HRABROST

SMIRENOST

SLOBODU

SAMOPOSTOVANIJE

Oducite se zavideti pusac¢ima i po¢nute ih posmatrati kao jadne i bedne osobe, $to oni u stvari i jesu. Ja to
zasigurno dobro znam; ta ja sam bio najgori primer na svetu. Zato vi ¢itate ovu knjigu, a oni koji ni to ne mogu
podneti, oni koji se i dalje zavaravaju, najjadniji su od svih.

Sigurno nikada ne biste zavideli zavisniku o heroinu. U Velikoj Britaniji heroin ubija oko 100 osoba godisnje.
Nikotin ubije preko 120,000 godisnje i jo$ oko 2,5 miliona u celom svetu. Ve¢ je ubio znatno vise ljudi na ovoj
planeti nego svi ratovi u istoriji zajedno. Kao i zavisnost o drogama, ni vasa se zavisnost nece smanjivati. Svake
¢e godine biti sve gore i gore. Ako danas niste srecni $to ste pusac, sutra ¢e vam se to jo§ manje svidati. Nemojte
zavideti pusadima. Zalite ih. Verujte mi: PUSACIMA JE POTREBNO DA TH ZALIMO.

30. Hodu li se udebljati?

Ovde je re¢ o jo$ jednoj zabludi koja prati pusenje. Tu zabludu uglavnom $ire pusaci koji pokusavaju prestati
Metodom snage volje. Oni koji zamenjuju cigarete slatki$ima kako bi olaksali neutoljivu Zelju koju osecaju.
Naime, apstinentska kriza koju osedaju pusaci vrlo je sli¢na gladi i te je dve stvari lako pobrkati. Medutim, dok
se glad za hranom lako moZe utoliti, glad za cigaretama nikad se ne moze potpuno utoliti.

Sii¢no kao i s bilo kojom drugom drogom, nakon nekog vremena telo postane imuno na drogu i prestaje
olak$avati apstinentsku krizu. Cim ugasimo cigaretu nikotin po¢ine polako napustati nage telo i zavisnik o
nikotinu oseca stalnu glad. Prirodna je potreba sada poceti pusiti cigaretu za cigaretom. Medutim, to pusa¢ima
ne uspeva iz dva razloga.

1. Novac — Ne mogu priustiti tolike koli¢ine cigareta.

2. Zdravlje — Kako bi ublazili glad za nikotinom, u sebe moraju unositi orrov koji automatski dozira koli¢inu
cigareta koje mozemo podneti.

Pusa¢ je dakle osuden na konstantnu glad koju nikako ne moze utoliti. Iz tog razloga mnogi pusaci pocinju
prekomerno jesti, piti ili ¢ak pokusavaju tezim drogama zadovoljiti prazninu.(VECINA SU ALKOHOLICARA
TESKI PUSACI. PITAM SE JE LI I OVDE PROBLEM PUSENJE?)

Pusacu je najnormalnija stvar poceti menjati nikotin za hranu. Za vreme mog pusackog staza polako sam u
potpunosti izbacio dorucak i uzinu iz svojih dnevnih obroka. Kasnije sam se ¢ak poceo veseliti veCerima jer je to
bilo vreme kad nisam morao stalno pusiti. Naime, svako bih malo zavirivao u frizider i ne$to pojeo. Mislio sam
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da je u pitanju glad, ali je stvar bila u apstinentskoj krizi zbog nikotina. Drugim re¢ima, danju sam zamenjivao
hranu nikotinom, a uvece sam zamenjivao nikotin hranom.

U to sam vreme bio desetak kila tezi nego sada i ni$ta u vezi s tim nisam rnogao uciniti.

Jednom kad malo ¢udoviste napusti telo, straSan osedaj nesigurnosti ¢e nestati. Vratiée se samopouzdanje,
zajedno s divnim osecajem samopo$tovanja. Ste¢i cete sigurnost da mozZete preuzeti kontrolu nad svojim
Zivotom, ne samo u prebrambenim navikama veé i u drugim podrudjima zivota. Najveca je prednost u tome $to
Cete se rediti tog stra§nog korova.

Kao $to sam ve¢ rekao, zabluda o dobivanju na teZini lezi u pokusaju da “zamenskim sredstvima” utolimo glad za
nikotinom. Hrana nam ne pomaze da prestanemo pusiti. Ona taj proces otezava. O svemu ovome bice viSe re¢i
kasnije, u poglavlju koje se bavi zamenskim sredstvima.

Sledite li pazljivo moje preporuke, ne biste trebali imati problema s dobivanjem na tezini. Medutim, ako ve¢
imatc problema s telesnom tezinom ili se pak problem s tezinom pojavi, preporuc¢ujem ¢itanje knjige Allen Carr:
Lako je smr3ati — Allen Carr’s FASTWAY to Loose Weight koju je u Velikoj Britanij i izdala izdavacka kuca
Penguin. Knjiga je napisana prema identi¢nim principima ove knjige i ¢ini kontrolu telesne tezme laganom i
ugodnom.

31. Izbegnite laznu motivaciju

Mnogi pusaci koji se pokusavaju odviknuti Metodom snage volje, pokusavaju se dodatno motivisati laznom
motivacijom.

Ima mnos$tvo primera koji to mogu ilustrovati, jedan od najtipi¢nijih je sledeci: “Moja porodica i ja mogli bismo
novcem potro$enim na cigarete platiti prekrasan odmor.” Ovo zvudi kao prili¢no logi¢an i razuman pristup,
medutim, potpuno je pogresan jer svaki pusac koji drzi do sebe radije ¢e pusiti pedeset i dve nedelje u godini i
odredi se odmora iz snova. U svakom slucaju, kod pusaca postoji sumnja, jer ne samo da ¢e morati patiti pedeset
i dve nedelje bez cigareta ve¢ je upitno hoce li uopste uzivati u odmoru bez pusenja? Sve to jo$ viSe povecava
Zrtvu koju pusa¢ misli da prinosi, i svaka mu je cigareta zato jo§ dragocenija. Umesto toga koncentrisajte se na
bitna pitanja: “Koja je korist od pusenja? Zasto moram pusiti?” Evo jo§ jednog primera: “Modi ¢u priustiti sebi
bolji auto”. To je istina, i takav motiv vam moze pomo¢i da apstinirate dok ne kupite bolji automobil, ali jednom
kad je cilj postignut, opet Cete se osecati zakinutim i pre ili kasnije ponovno upasti u zamku.

Jos$ su jedan tipi¢an primer paktovi koji se sklapaju kod kuce ili na radnom mestu. Prednost je u tome $to
smanjuju isku$enja u odredenim razdobljima dana. Medutim, takvi paktovi uglavnom propadaju iz nekoliko
razloga.

1. Motivacija je lazna. Zasto biste vi Zeleli prestati pusiti samo zato $to neko drugi Zeli prestati pusiti. Sve $to se
na taj nacin postiZe je stvaranje dodatnog pritiska koji jos viSe pojacava osecaj prinosenja teske zrtve. Sve bi bilo
u redu kad bi svi pusadi iskreno zeleli prestati pusiti u bas taj odredeni trenutak. Medutim, ne mozete prisiljavati
pusaca da prestane pusiti, i iako to svi pusadi zapravo Zele, sve dok nisu u potpunosti spremni, paktovi ée
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 osedaj zavisnosti pojacava.

2. Teorija ‘trule jabuke’ ili zavisnost jednih od drugima. Ako se pokusava odviknuti Metodom snagc volje, pusa¢
prolazi kroz razdoblje samokaZnjavanja kojemu je cilj da Zelja za pu$enjem nestane. Ako popusti, shvatice to kao
li¢ni neuspeh. Pre ili kasnije jedan ¢ée iz grupe koja pokusava prestati Metodom snage volje popustiti. Ostali sada
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napokon imaju izgovor na koji su ¢ekali. Nisu oni nista krivi. Oni bi zasigurno izdrzali. Stvar je samo u tome §to
ih je Marko izneverio. A istina je da su mnogi od njih ve¢ u tajnosti izneverili grupu.

3. ‘Podela zasluga’ upravo je obrnuta od Teorije trule jabuke. Upravo nas ona navodi da odustanemo od nauma
jer je lakse otrpeti neuspeh kada ga ima$ s kime podeliti. Prestanak pusenja stvara osecaj izuzetnog dostignuca.
Kad se sami uspete odviknuti, Cestitke prijatelja, porodice i kolega bie vam ogroman podsticaj prvih dana
‘prestanka’. Ako je vi$e ljudi u igri, zasluge ce biti podeljene te ¢e time i podsticaj biti smanjen.

Jos je jedan odlican primer lazne motivacije potkupljivanje (npr. situacija kad roditelj nudi adolescentu
odredenu sumu novca ako prestane pusiti ili situacija kad pusa¢ sam nudi opkladu: "Dacu ti sto funti ako ne
uspem.” Jednom sam na televiziji video jedan zgodan primer. Policajac koji je pokusavao prestati pusiti stavio je
novcanicu od 20 funti u dZep. Napravio je pakt sa samim sobom. Da bi smio pusiti, prvo je trebao zapaliti tu
novcanicu od 20 funti. Nekoliko dana nije pusio, ali je na kraju ipak tu nov¢anicu zapalio.

Nemojte se zavaravati. Ako vas 50.000 funti koje prose¢ni pusa¢ (koji pusi samo jednu kutiju cigareta dnevno)
‘popusi’ tokom Zivota, ili verovatnost 1:4 da obolite od neke strasne bolesti, ili neugodnosti zbog loseg zadaha, ili
psihi¢ko i fizicko mucenje i ropstvo, ili to $to vas veéina ljudi zali ili prezire, ili to $to sami sebe Zzalite ili
prezirete, ne moze motivisati, za§to bi to moglo nekoliko laznih motivacija? One ¢e samo vasu Zrtvu udiniti
bolnijom i tezom. Naudite se stvari gledati na potpuno drugaciji nadin.

Koju korist imam od pusenja? APSOLUTNO NIKAKVU.

Zasto moram i dalje pusiti? NE MORATE! TAKO SE SAMO NASTAVLJATE KAZNJAVATI.

32. Lak nacin da prestanete

Ovo poglavlje sadrzi upute za lak i jednostavan nacin prestanka pusenja. Budete li slediii uputstva, otkricete da
prestajanje pu$enja mozete svrstati negdje izmedu lakog i ugodnog. Ali imajte na umu onu definiciju brinete iz
starog vica: “To je plavusa koja nije dobro procitala upute na bocici.”

Prestati pusiti sme$no je jednostavno. Sve $to morate uciniti jesu dve stvari:

1. Doneti odluku da nikada vise necete pusiti.

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

Sad se najverovatnije pitate: "Cemu onda sluzi ostatak knjige? Zasto to nije rekao na samom pocetku?” Odgovor
je u tome $to biste u svakom slucaju, pre ili kasnije, poceli jadikovati nad svojom odlukom, i verovatno biste je
uskoro promenili. Sigurno je ve¢ vise puta i bilo tako.

Kao $to sam ve¢ rekao, cela ta stvar s puSenjem suptilna je i perfidna zamka. Glavni problem kod prestanka
pusenja ne lezi u hemijskoj zavisnosti, ve¢ u pranju mozga pa je zato bilo potrebno prvo srusiti mitove i iluzije.
Trebamo dobro upoznati svoga neprijatelja i prouditi njegovu taktiku kako bismo ga lako pobedili.

Vedinu sam svoga Zivota proveo u pokus$ajima da prestanem pusiti i propatio sam nedelje u depresiji. Kad sam
napokon prestao, smanjio sam pusenje sa stotinu na nula cigareta dnevno bez ikakvog problema. Uzivao sam ¢ak
iu prvim trenucima odvikavanja i nikada od tada se nije pojavio niti trag apstinentskoj krizi. Upravo suprotno,
to je najlepsa stvar koja mi se u Zivotu dogodila.

Ispocetka nisam mogao shvatiti kako to da mi je to bilo tako lako i jednostavno, i dugo je trebalo da dokuc¢im
razlog. Stvar je bila u slede¢cm: znao sam da nikada viSe ne¢u pusiti. Tokom ranijih pokusaja, bez obzira koliko
bih ¢vrsto bio odlucio, ja sam u stvari pokusavao prestati pusiti, nadajuéi se da e, ako uspem dovoljno dugo
preziveti bez cigareta, Zelja s vremenom nestati. Naravno da nije nestala jer sam stalno ¢ekao da se nesto dogodi,
i sve sam vige i vise jadikovao i sve sam vige i viSe Zeleo cigaretu. Zelja nikada nije nestajala.

Moj je konac¢ni pokusaj bio drugaciji. Kao i mnogi pusaci, ozbiljno sam razmisljao o svom problemu. Sve do tada,
kad god bih odustao, tesio sam se mislju da ¢e drugi put biti lakSe. Nikada mi nije padalo na pamet da ¢u celi
zivot pusiti. Ta me misao ispunjavala uzasom i po¢eo sam vrlo duboko razmisljati o toj ¢injenici.

Umesto da nesvesno palim cigaretu za cigaretom, po¢eo sam analizirati svoje osecaje koji prate svaku zapaljenu
cigaretu. Tada se potvrdilo ono $to sam ve¢ znao. Ja u cigaretama ne uzivam, one su smrdljive i odvratne.
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Poc¢eo sam proucavati nepusace. Do tada sam nepus$ace smatrao nedrustvenim c¢istuncima. Medutim, kad sam
malo razmislio, shvatio sam da su nepusaci snazniji i opusteniji ljudi. Izgleda mi da se lako nose sa stresovima
koje donosi zZivot i da viSe uzivaju u drustvenim situacijama od pusaca. Sigurno je da imaju viSe Zivotne snage i
elana od pusaca.

Poceo sam razgovarati s biv§im pusac¢ima. Do tada sam bivse pusace smatrao ljudima koji su bili prisiljeni odreci
se pusenja zbog zdravlja i novca, a koji konstantno Zude za cigaretama. Nekolicina njih mi je priznala da ih Zelja
za cigaretom katkada uhvati, ali da se to dogada toliko retko da nije spomena vredno. Na pitanje nedostaju li im
cigarete, vedina biv§ih pusaca me upitala $alim li se. Kazu da se nikada u Zivotu nisu osedali bolje.

Razgovor s biv§im pusa¢ima unistio je jo$ jedan mit koji me uvek optereéivao. 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:
"Milioni ljudi su prestali pusiti i sada Zive vrlo sre¢no. Nisam imao potrebu za puenjem pre nego §to sam poceo
pusiti, a secam se da sam se trebao dobro pomuciti da se naviknem na te smrdljive cigarete. Pa zasto su mi onda
sada toliko potrebne?” Nikada nisam uzivao u pusenju. Mrzio sam taj celi prljavi ritual i nisam zelio celoga
Zivota robovati tom odvratnom korovu. I tada sam sebi rekao: “Allene, SVIDALO SE TO TEBI ILI NE, SADA SI
POPUSIO SVOJU POSLEDNJU CIGARETU.”

Znao sam, upravo od toga trenutka, da nikada vi$e nec¢u pusiti. Tada nisam ocekivao da Ce to biti lako; u stvari,
ocekivao sam upravo suprotno. Bio sam duboko uveren da me ofekuju meseci teske depresije i da ¢u celi Zivot
pomalo patiti za cigatetama. Umesto toga, celi je proces bio pravi uZitak od samoga pocetka.

Dugo mi je trebalo da shvatim zasto mi je to sada bilo tako jednostavno i za$to nema ni traga od one bolne
apstinentske krize kroz koju sam uvek prolazio. Razlog je u tome $to ona ne postoji. Apsttnentsku krizu ne
stvara nedostatak nikorina, ve¢ sumnje, nesigurnost i strah. Divna je istina slede¢a: LAKO JE PRESTATI
PUSITI. Stvar je samo u neodlu¢nosti i jadikovanju koje to ¢ine tako teskim. Cak i kad su zavisni o nikotinu,
pusadi mogu prili¢no dugo izdrzati bez cigarete, a da im to ne predstavlja nikakav problem. Pate tek kad vide
cigaretu, a ne mogu je zapaliti.

Dakle, klju¢ jednostavnog i lakog prestanka pusenja je u ¢injenici da je nasa odluka neupitna i kona¢na. Ne
smete se samo nadati da Cete se reSiti 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.

Ako mozete biti sigurni u svoju odluku od samog pocetka, bi¢e vam lako. Medutim, kako mozete biti od samog
pocetka u to sigurni, ukoliko ne znate hoce li to stvarno biti tako? Iz tog nam je razloga potreban ostatak knjige.
Navest ¢u pet bitnih stvari koje morate ras¢istiti sami sa sobom pre nego sto krenete.

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

3. Ne odricete se ba$ ni¢ega. Naprotiv, znatno cete poboljsati svoj zivot. To ne zna¢i samo da ¢e vam se popraviti
zdravlje i bankovni ra¢un. To znadi i to da Cete biti u stanju viSe uzivati u lepim stvarima i lak$e prebroditi one
teske.

3. Raitistite ve¢ jednom s idejom da postoji “samo jedna cigareta”. PuSenje je zavisnost i lanc¢ana reakcija.
Cviljenjem za jo$ jednom cigaretom samo Cete se bespotrebno kaznjavati.

4. Nemojte na pusenje gledati kao na dru$tvenu pojavu koja vam moze nastetiti, ve¢ gledajte na to kao na
zavisnost. Suocite se s ¢injenicom, Zeleli vi to ili ne, DA STE BOLESNI. Bolest nece nestati ako gurnete glavu u
pesak. Zapamtite: sve hroni¢ne bolesti koje se ne lece traju ¢itav Zivot i s vremenom se samo pogorsavaju.
Najlakse ih je izle¢iti odmah SADA.

5. Razdvojite bolest (npr. hemijsku zavisnost) od stanja duha pusaca i nepusaca. Svaki bi pusa¢, ponudimo li mu
$ansu da se vrati u vreme kad jos$ nije pusio, odmah pristao na ponudu. Vi takvu $ansu imate, i to danas! Nemojte
na celu stvar gledati kao na odricanje od cigareta. Doneli ste kona¢nu odluku da cete popusiti svoju zadnju
cigaretu i odmah dete se svrstati u nepuace. Pusaci su oni jadnici koji idu kroz Zivot uni$tavajudi se cigaretama.
Nepusac¢ je osoba koja to ne ¢ini. Jednom kad ste doneli odluku, ve¢ ste postigli svoj cilj. Radujte se tome.
Nemojte sediti i jadikujuci ¢ekati da hemijska zavisnost nestane. Izadite i odmah poc¢nite uzivati u Zivotu.
Zivot je lep, ¢ak i ako ste zavisnik o nikotinu, a svaki ¢e vam dan biti jo$ lepsi ako niste.
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Da biste prestanak pusenja ucinili lakim, morate biti sigurni da ¢ete u celosti izdrzati apstinenciju u razdoblju
odvikavanja (najvise tri nedelje). Ako se nalazite u pravom stanju duha, to ée vam biti neverovatno lako posti¢i.
Do ovoga ste trenutka, ako ste dovoljno otvoreni na promene (a to sam od vas zahtevao na samom pocetku), ve¢
definitivno odlucili da cete prestati pusiti. Trebali biste se osecati uzbudeno, kao pas koji zna da ée ga vlasnik
uskoro pustiti s uzice. Jedva ¢ekate da otrov po¢ne napustati vase telo.

Ako se osecate tuzno i nesigurno, re¢ je o jednom od slede¢ih razloga:

1. Nesto vam nije dobro jasno. Ponovno proditajte gore navedenih pet bitnih stvari i zapitajte se verujete li u
njih. Ako sumnjate u bilo koji od navoda, ponovno procitajte delove knjige na koji se odnose.

2. Bojite se neuspeha. Ne brinite. Samo ¢itajte dalje. Uspecete. Cela stvar s puSenjem jedna je od najtezih igara sa
samopouzdanjem. I s pametnim ¢e se ljudima samopuzdanje ponekad poigrati, medutim, kad shvate da je u
stvari re¢ samo o okrutnoj igri u kojoj su oni Zrtve, jedino ¢ée budale i dalje pristati igrati je.

3. Slazete se sa svime §to sam rekao, ali ste jo§ uvek jadni. Nemojte biti jadni! Otvorite o¢i. Prekrasne se stvari
upravo dogadaju. Uskoro cete pobedi iz zatvora.

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

Sve $to sada moramo udiniti jeste zadrzati to stanje duha za vreme razdoblja odvikavanja. U slede¢im ¢u se
poglavljima baviti stvarima koje nam otezavaju ostanak u ispravnom stanju duha. Nakon razdoblja odvikavanja
nece biti potrebno razmisljati na taj na¢in. To ¢e se dogadati automatski, i jedina ¢e vam misterija biti u tome $to
je to tako ocito. Neée vam biti jasno kako to pre niste mogli videti. Ipak, upozoric¢u vas na dve stvari:

1. Odlozite trenutak gasenja poslednje cigarete dok ne procitate celu knjigu.

2. Nekoliko sam puta spomenuo da razdoblje odvikavanja traje do tri nedelje. To bi moglo izazvati neke
nedoumice. Prvo, moze se dogoditi da podsvesno osecate da morate patiti tri nedelje. Ne morate. Drugo,
izbegnite nac¢in razmisljanja koji vas vodi u zamku: "Nekako moram izdrzati te tri nedelje i onda sam slobodan.”
Nista se bitno nece dogoditi za tri nedelje. Necete se odjednom poceti osecati kao nepusa¢. Nepusali se ne
osecaju razli¢ito od pusaca. Ako planirate jadikovati zbog svoje odluke sledece tri nedelje, verovatno cete
jadikovati i nakon te tri nedelje. Ono $to Zelim redi je da ako sada moZete rec¢i da nikada vise necete pusiti i
pritom se osecati odli¢no, nakon tri nedelje sva ¢e isku$enja nestati. Govorite li sami sebi: "Da barem mogu
izdrzati tri nedelje bez cigarete”, verovatno Cete sva te tri nedelje, a i duZe, umirati od Zelje za cigaretom.

33. Razdoblje odvikavanja

NajviSe tri nedelje nakon $to ugasite poslednju cigaretu moze vas muciti apstinentska kriza. Nju ¢ine dva
razlic¢ita faktora:

1. Neutoljiva Zelja za nikotinom, prazan, nesiguran osecaj sli¢an gladi koji pusaci opisuju kao Zelju za cigaretom i
Zelju da imaju $ta raditi s rukama.

2. Psihologki podsticaj u odredenim drus$tvenim situacijama, npr. navika da uvek kada zazvoni telefon palite
cigaretu.

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

Iako nikotinska apstinetska kriza ne uzrokuje nikakve telesne bolove, nemojte podcenjivati njenu snagu.
Govorimo o ‘boli od gladi’ ako celi dan nista ne jedemo; mozemo osecati kréenje u Zelucu, ali telesne boli nema.
Medutim, glad je snazna sila i kad nam se uskracuje hrana, mozemo postati jako nezadovoljni. Sli¢na je stvar s
telom koje Zudi za nikotinom. Razlika je u tome $to nase telo treba hranu, ali nikotinski otrov mu nikako nije
potreban i s pravim stanjem duha apstinentsku je krizu lako prebroditi te ona ubrzo nestaje.

Ako pusaci uspeju apstinirati nekoliko dana pomoc¢u Metode snage voljc, Zelja za nikotinom uskoro ée nestati.
Rec¢ je o drugom faktoru koji uzrokuje probleme. Pusa¢ ima naviku olaksavati apstinentsku krizu u odredeno
vreme ili na odredenom mestu i to stvara odredene zablude (npr, “Ne mogu uzivati u pi¢u ukoliko ne zapalim
cigaretu”). Mozda cete lak$e razumeti $ta se dogada pomocu sledeéeg primera.

63



Nekoliko godina vozite auto na kojem je rucica za Zmigavce, recimo, levo od volana. Kupili ste novi automobil,
a na tom je automobilu ruc¢ica na desnoj strani. lako znate da se ona nalazi na desnoj strani, prvih c¢ete nekoliko
nedelja ukljucivati brisace svaki puta kad budete Zeleli dati Zmigavac.

Prestajanje puSenja vrlo je sli¢cno. Za vreme prvih dana razdoblja odvikavanja u odredenim dée se trenucima
ukljudivati okida¢. Pomisli¢ete da vam je potrebna cigareta. Od presudne je vaznosti da budete u potpunosti
svesni da je re¢ o vagem ispranom mozgu, i okidac¢i ée vrlo brzo nestati. Ako koristi Metodu snage volje, pusac je
uveren da se na neki nadin Zrtvuje i dok zbog toga jadikuje, ne samo da postupno ne smanjuje okida¢, on ga,
naprotiv, sve vise pojacava.

Najcesci okidac je obrok, najé¢e$ce upravo veclera u restoranu s prijateljima. Bivsi se pusa¢ veé oseca jadno jer je
liden cigarete. Tada njegovi prijatelji pale cigarete i bivsi se pusac¢ oseca jo$ jadnije. Sada viSe ne uziva ni u veceri
niti u onome $to je trebalo biti ugodno druzenje. Zbog povezanosti cigarete s veCerom i s druZenjem, pusac pati
od trostrukog udarca, i pranje mozga se zapravo jo§ pojac¢ava. Ako je stvarno odlucan i moze izdrzati dovoljno
dugo, prihvati¢e dobitak i nastaviti normalno Ziveti kao nepusa¢. Medutim, odredena doza ispranosti mozga jo§
je uvek prisutna. Zato mislim da je druga najgora stvar kod pusenja ta $to pusa¢ 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 neuspehu. Bivsi pusa¢ podinje smatrati cigaretu
nekom vrstom placeba ili $eéerne pilule. Razmislja: ”Znam da od cigarete nemam nikakve koristi, ali ako mislim
da imam, u pojedinim ¢e mi situacijama pomo¢i.”

Secerna pilula, iako fizi¢ki ne pomaze, moZe biti snazna psiholoska pomo¢ i tako ublaZiti simptome i doneti
neku korist. Cigareta, medutim, nije $ecerna piiula. Ona sama stvara simptome koje ublazava i nakon nekog
vremena ¢ak u potpunosti prestaje ublazavati simptome; to je ‘pilula’ koja uzrokuje bolest, i uz sve to je ubica
broj jedan u zapadnom svetu.

Mozda cete posledice mo¢i lakse shvatiti kad se odnose na nepusace ili na bivSe pusace koji su prestali pre
nekoliko godina. Uzmimo primer Zene koja je ostala bez supruga. Uobicajeno je da u takvim situacijama pusac, u
najboljoj nameri, nudi osobu cigaretom: "Zapali cigaretu, lakse ¢e§ se smiriti.”

Ako pribvati cigaretu, Zena se nece smiriti jer nije zavisna o nikotinu i nema potrebe smirivati nikavu
apstinentsku krizu. U najboljem de joj slu¢aju pruziti nekakav trenutni psiholoski podsticaj. Kad ugasi cigaretu,
tragedija je jo$ uvek tu. U stvari, jo§ je i gore, jer Zena sada pati i od apstinentske krize i mora odlu¢iti izdrzati tu
krizu ili je ublaZiti jo§ jednom cigaretom i tako zapoceti bednu lan¢anu reakciju. Sve $to cigareta moze udiniti je
dati nam trenutni psiholoski podsticaj. Jednaki bi podsticaj pruzila i re¢ utehe ili pice. Mnogo je pusaca postalo
zavisno o tom groznom korovu ba$ u takvim trenucima.

Od presudne je vaznosti od samog pocetka boriti se s pranjem mozga. Shvatite, cigareta vam nije potrebna, i
jedino $to ¢inite ako cigaretu smatrate podsticajem i pomo¢i u kriznim simacijama, jeste mucenje samoga sebe.
Nemojte se osecati jadno. Cigarete ne ¢ine veleru i druZenje, one ih uni$tavaju. Zapamtite i to da pusacdi za
vreme vecere ne puse zato $to uzivaju u cigareti. Oni puSe zato jer moraju pusiti. Oni su zavisnici. Oni ne mogu
uzivati ni u obroku niti u Zivotu bez cigarete.

Prestanite o puSenju razmisljati kao o navici koja je sama po sebi ugodna. Mnogo pusaca zudi za ¢istom
ekoloskom cigaretom misle¢i da bi takve cigarete re$ile njihov problem. Postoje takve cigarete, ali svaki pusa¢
koji zapali biljnu cigaretu odmah shvati da je to gubitak vremena. Shvatite da je jedini razlog puSenju unos
nikotina u telo. Jednom kad se oslobodite Zelje za nikotinom, potreba za guranjem cigareta u usta bice jednaka
sadasnjoj potrebi da gurate cigarete u usi.

Bilo da je Zelja za cigaretom rezultat apstinentske krize (oseéaja praznine) koja se javlja u razdoblju odvikavanja
ili okida¢kog mehanizma, prihvatite je kao takvu. Telesna bol ne postoji, i ako zauzmete ispravan stav, cigarete
nece predstavljati nikakav problem. Nemojte se brinuti oko odvikavanja. Sam taj oseéaj nije tesko svladati.
Povezanost Zelje za cigaretom s osecajem uskracenosti je ono $to taj problem ¢ini teskim.

Umesto da jadikujete, recite sami sebi: "Znam o ¢emu je re¢. Stvar je u apstinentskoj krizi zbog nikotina. To je
ono od ¢ega pate pusaci celoga Zivota, i to je ono $to ih tera da nastave pusiti. Nepusaci ne pate od toga. To je
samo jedno od zala ove droge. Nije li divno $to se moje telo ¢isti od tog zla?”
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Drugim re¢ima, sledece ée tri nedelje biti za vase telo malo traumati¢ne, medutim, kroz te tri nedelje, i do kraja
Zivota, dogadade se ne$to prekrasno. Oslobodiéete se grozne bolesti. Taj ée uspeh viSe nego zaseniti malu
traumu, i zapravo Cete uzivati u apstinentskoj krizi. Ti ¢e vam trenuci postati ugodni.

Razmisljajte o celom procesu prestajanja pusenja kao o uzbudljivoj igri. Razmisljajte o nikotinskom ¢udovistu
kao o crvi¢u koji ¢uci u vasem trbuhu. Morate ga izgladnjivati tri nedelje, a on ¢e vas pokusavati prevariti i
nagovoriti vas da zapalite cigaretu kako biste ga odrzali na zivotu.

Katkada ¢e pokusati uc¢initi da se oselate jadnima. Katkada éete pomisliti da izmice va$oj kontroli. Neko vam
moze ponuditi cigaretu, a vi lete zaboraviti da ste prestali pusiti. Kad se prisetite, mozda cete se osecati
uskracenim za nesto. Budite unapred spremni na takve zamke. Kakav god bio izazov, zapamtite da je to samo
zato §to postoji to malo ¢udoviste u vasem telu. Svaki put kad odolite iskusenju, zadajete ¢udovistu jo$ jedan
smrtni udarac.

Sta god ¢inili, ne pokusavajte zaboraviti na pusenje. To je jedna od stvari koja pugace, koji pokusavaju Metodom
snage volje, Cesto tera u sate i sate depresije. Pokusavaju prebroditi dan za danom, nadajuci se da ée jcdnostavno
zaboraviti na pusenje.

Sli¢an je slucaj 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 puscnje. Prvih ¢e vas dana na puSenje neprestano podsecati malo
¢udoviste i nikako to necete modéi izbe¢i. Dok god ima pusaca i agresivne reklamne kampanje, stalno ¢e vas
nesto ili neko podsecati na pusenje.

Na pusenje zapravo uopste nije potrebno zaboraviti. Nista se loSe ne dogada. Naprotiv, dogada se nesto divno.
Cak i ako na puenje pomislite hiljadu puta na dan, UZIVAJTE U SVAKOM TOM TRENUTKU. PODSECAJTE
SE NA TO KAKO JE DIVNO PONOVNO BITI SLOBODAN. PODSECAJTE SE NA TO KAKO VISE NEMATE
POTREBU SAMI SEBE GUSITL

Kao $to sam veé rekao, otkridete da su trenuci apstinentske krize postali trenuci uzivanja i iznenadice vas kako
Cete lako u tim trenucima zaboraviti na pusenje.

Sta god ¢inili, NIKADA NE SUMNJAJTE U SVOJU ODLUKU. Jednom kad poc¢nete sumnjati, pocecete
jadikovati i stvari ¢ée se pogor$ati. Umesto toga, iskoristite taj trenutak za podsticaj. Ako vas to deprimira,
podsetite se da depresiju uzrokuju upravo cigarete. Ako vas prijatelj ponudi, budite ponosni i recite: “Sre¢an sam
$to mi vise ne trebaju.” To ¢e ga povrediti, ali kada se sam uveri da niste nesre¢ni $to ne pusite, ve¢ je na pola
puta da vam se pridruzi.

Zapamtite da su va$i razlozi da prestanete pusiti bili izuzetno ispravni. Podsetite se koliko vas novaca kosta
jedna cigareta i zapitajte se zelite li se stvarno izloziti mogucnosti da se tesko razbolite. Pre svega, setite se da je
taj osecaj samo privremen i da ste svakoga trenutka sve blize i blize svome cilju.

Neke pusace brine da ée se celoga zivota morati boriti s automatskim okida¢ima. Drugim re¢ima, misle da ce
celoga Zivota morati sami sebe zavaravati da im ne treba cigareta, koristeci se psiholoskim trikovima. To nije
tako. Podsetite se da optimista vidi ¢a$u kao polupunu, a pesimista kao polupraznu. S pusenjem je drugacije: ¢asa
je prazna, a pusac je vidi punom. To je zato $to pusa¢ ima ispran mozak. Jednom kad sami sebi po¢nete govoriti
kako ne morate pusiti, vrlo brzo to vise nedete trebati govoriti jer divna je istina da... ne morate pusiti. To je
poslednja stvar na svetu koju morate ¢initi i nemojte udiniti da to doslovno bude poslednja stvar koju dete u
zivotu udiniti.

34. Samo jedan dim

Ovo je jos jedna od losih stvari s kojima se bore pusaci koji pokusavaju prestati pusiri Metodom snage volje.
Izdrzace tri ili Cetiri dana bez cigarete i onda ¢e jednu zapaliti, ili povuéi dim, dva, kako bi olaksali patnju. Ne
shvataju kako to ima porazan u¢inak na njihov moral.

Vecini pusaca taj prvi dim ne odgovara i to njihovom svesnom umu daje podsticaj. Misle: “Odli¢no, ovaj dim mi
uopste nije ukusan. Dakle, gubim Zelju za cigaretom,” U stvari je re¢ o obrnutom sluc¢aju. Prihvatite ovu
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¢injenicu - CIGARETE NISU UKUSNE. Ugodan ukus nije bio razlog pusenju. Kad bi pusadi pusili zato $to su im
cigarete fine, nikada ne bi popusili vise od jedne cigarete.

Jedini razlog zasto se do sada pusili je taj $to ste morali nahraniti malo ¢udoviste. Razmislite malo: upravo ste ga
izgladnjivali Cetiri dana. Kako li mu samo dragocen taj jedan dim mora biti. Vi sami toga niste svesni, ali dim
koji je usao u vase telo predade poruku vasem nesvesnom umu i ¢vrsta odluka da prestanete pusiti bice
potkopana. Mali ée vam glasi¢ negde iz krajeva vadega uma poslati sledecu poruku: “Bez obzira na sva logi¢ka
objasnjenja, cigarete su dragocene. Sada Zelim jo$ jednu.”

Taj jedan mali dim ima dva razarajuca uc¢inka:

1. Odrzava malo ¢udoviste u vaem telu u zivotu.

2. I to je jo$ gore, odrzava veliko ¢udoviste u vasem umu u Zivotu. Ako ste povukli jedan dim, jo$ ¢e vam lakse
biti povudi i drugi.

Zapamtite: upravo je samo jedna cigareta ona zbog koje smo poceli pusiti.

35. Hoce li meni biti teze

Cinjenice koji odlu¢uju koliko ¢e svakom pojedinom pusacu biti lako ili tesko prestati pusiti razli¢ite su za svaku
osobu. Za pocetak, svako od nas ima drugaciji karakter, razli¢it posao, li¢nu situaciju, itd.

Nekim je profesijama teZe nego drugima, ali ako odstranimo faktor pranja mozga, to i ne treba biti tako.
Nekoliko individualnih primera moZe nam ovde pomodi,

Izgleda da je prili¢no tesko pripadnicima medicinske profesije. Mislimo da bi lekarima trebalo biti lakse jer su
svesniji Stetnosti pusenja za zdravlje, a i svedoci su te $tetnosti svakog dana. Iako su na taj nacin izloZeni jos§
snaznijim razlozima za prestanak pusenja, nije im lakse prestati. Naves¢u nekoliko razloga zasto je to tako:

1. Stalna svesnost 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 lekara izuzetno je stresan, i ¢esto dok radi lekar nije sposoban nositi se s dodatnim stresom koji stvara
apstinentska kriza.

3. Lekar je uz sve to i pod dodatnim stresom koji uzrokuje oseéaj krivice. On zna da bi trebao biti primer ostalim
ljudima. To na njega stvara dodatan pritisak i poja¢ava osecaj da se zrtvuje.

Za vreme zasluzene pauze, u trenucima kad je ublaZen stalni stres od posla, lekaru cigareta postaje vrlo
dragocena jer njome ublazava Zelju koju stvara apstinentska kriza. Sli¢na se stvar dogada sa svim pus$a¢ima koji
moraju duze vreme apstinirati. Metodom snage volje pusac se oseca sve jadnije jer se ose¢a zakinutim. Pusa¢ ne
uziva u odmoru ili u $oljici kafe za vreme tog odmora. Osecaj gubitka se tako jo$ vise pojacava, i zbog nacina na
koji povezuje stvari, upravo cigaretu smatra onim $to mu u trenucima odmora pruza ugodu. Medutim, ako
najpre uklonimo faktor pranja mozga i prestanemo jadikovati zbog cigarete, u odmoru i $oljici kafe ipak
mozemo uzivati, ¢ak i dok nam telo trazi nikotin.

Jos jednu te$kocu predstavlja dosada, ponajvise u kombinaciji sa stresnim razdobljima. Tipi¢an su primer vozaci
ili domacice s malom decom. Posao je stresan, a opet u velikoj meri jednoli¢an. Ako pokusava Metodom snage
volje, domadica ¢e puno vremena provesti cmizdre¢i nad svojim ‘gubitkom’ i to ¢e pojacati osecaj tuge.

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

66



Zapamtite, svakom pusacu, bez obzira na doba, pol, inteligenciju ili zanimanje, moze biti lako i ugodno prestati
pusiti ako SLEDI SVA OVA UPUTSTVA.

36. Glavni razlozi neuspeha

Dva su glavna razloga neuspeha. Prvi je uticaj drugih pusaca. U trenucima slabosti ili za vreme nekog druZenja,
neko ¢e zapaliti cigaretu. Ve¢ sam se nasiroko bavio ovom situacijom. Iskoristite takav trenutak za podsecanje
da ne postoji nesto $to se zove samo jedna cigareta. Veselite se ¢injenici da ste izasli iz zacaranog kruga. Setite se
da pusac zavidi vama i zalite ga. Verujte mi, njemu je potrebno da ga Zalite.

Jos jedan od razloga neuspeha je lo§ dan. Budite nacisto s ¢injenicom da, bili pu$ac ili nepusa¢, ima dobrih i losih
dana. Zivot se sastoji od uspona i padova.

Problem kod Metode snage voljc jc u tome da ¢im pusac ima lo§ dan, po¢inje jadikovanje za cigaretom i to taj lo$
dan ¢ini jo§ gorim. Nepusac je bolje opremljen za takve situacije, ne samo telesno ve¢ se i psiholoski lakse moze
nositi sa stresnim situacijama u zivotu.

Ako za vreme odvikavanja imate lo§ dan, samo se setite da je bilo losih dana i dok ste pusili (inace zasigurno ne
biste doneli odluku da prestanete). Umesto da po¢nete jadikovati, recite sami sebi nesto sli¢no ovome: “Dobro,
danas mi nije ba$ najboiji dan, ali puenje to nikako nece popraviti. Sutra ¢e biti bolje, a danas barem mogu
uZivati u ¢injenici da sam se oslobodio tog groznog pusenja.”

Da biste bili pusa¢, morate zmuriti pred lo$im stranama pusenja. Pusacdi nikada nemaju napade pusackog kaslja,
oni su samo hroni¢no prehladeni. Ako vam se auto pokvari na nekom nezgodnom mestu, zapalicete cigaretu,
medutim, jeste li u tom trenutku veseli i dobre volje? Naravno da niste. Jednom kad prestanete pusiti, postoji
tendencija da za svaku stvar koja krene lose krivite upravo to sto ste prestali pusiti. Ako vam se pokvari auto,
razmi$ljate: “U ovakvom bih trenutku rado zapalio cigaretu.” To je istina, ali nemojte zaboraviti na to da cigareta
ne reSava problem; vi jednostavno kaznjavate sami sebe jadikovanjem za iluzornom potporom. Stvarate
nemogogucu situaciju. Jadni ste zato jer ne moZete zapaliti cigaretu, a bicete jo$ jadniji ako je zapalite. Znate da
ste doneli ispravnu odiuku kad ste odludili prestati pusiti i nemojte se nikada kaznjavati sumnjom u tu odluku,
Zapamtite: pozitivan stav od presudne je vaznosti - uvek.

37. Zamenska sredstva

Zamenska sredstva su Zvakaca guma, slatki$i, pepermint bombone, biljne cigarete, tablete, itd. NEMOJTE
KORISTITI NITI JEDNU OD NJIH! One vam ne pomazu, samo vam otezavaju stvar. Ako osetite jaku Zelju i
odmah uzmete zamensko sredstvo, to ¢e Zelju samo pojacati i bide vam teZe. Vi u tom trenutku $aljete ovu
poruku: “Moram pusiti kako bih ispunio prazninu.” To je vrlo sliéno popustanju otmidarima ili dedjoj
agresivnosti. Neutoljiva ¢e Zelja postajati sve jac¢a i mucdenje ¢e se nastavljati. Ni u kom slu¢aju zamenska sredstva
nece utoliti Zelju za cigaretom. Vi Zudite za nikotinom, a ne za hranom ili Zvaka¢im gumama koje ¢e u¢initi
samo to da sve viSe i viSe mislite na pusenje. Zapamtite ove savete:

1. Ne postoji zamena za nikotin.

2. Nikotin vam nije potreban. On nije hrana, nego otrov. Kad se pojavi Zelja, prisetite se da od apstinentske krize
pate pusaci, a ne nepusaci. Gledajte na tu neutoljivu Zelju kao na jo$ jedno od zala zavisnostu Smatrajte
apstinentsku krizu smréu groznog ¢udovista.

3. Zapamtite: cigarete stvaraju prazninu, one je ne ispunjavaju. Sto pre naudite va§ um da mu cigareta nije
potrebna, ni$ta umesto nje, pre Cete biti slobodni.

Ponajpre izbegavajte bilo koji proizvod koji sadrzi nikotin, bilo to Zvakace gume, flasteri, sprejevi za nos ili
zadnji izum, inhalator koji je slican plasti¢noj cigareti. Istina je da mali broj pusa¢a koji pokusa prestati
koristenjem zamenskih sredstava uspe i pripisuje uspeh takvom nacdinu. Medutim, oni zapravo prestaju pusiti
uprkos zamenskim sredstvima, a ne zbog njihovog koristenja. Tuzno je da jos uvek postoji dosta lekara koji
preporucuju terapiju zamenskim sredstvima.
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To nije iznenadujude, jer ako ne shvatite nikotinsku zamku u potpunosti, terapija zamenskim sredstvima zvuci
vrlo liogi¢no. Temelji se na verovanju da kada pokusate prestati pusiti, imate dva snazna neprijatelja s kojima se
trebate boriti:

1. Prekinuti naviku

2. Preziveti groznu fizi¢ku apstinencijsku krizu za nikotinom.

Ako se trebate boriti s dva snazna neprijatelja, pametno bi bilo da se ne borite s oba odjednom nego
pojedinac¢no. Pa je tako teorija terapije zamenskim sredstvima da vi prvo prestanete pusiti, ali i dalje uzimate
zamenu za nikotin. Tada, nakon $to ste prekinuli naviku pusenja, polako smanjujete unos nikotina, boreéi se na
taj nacin pojedinac¢no s neprijateljima.

Zvuci logi¢no, ali zasnovano je na pogre$nim c¢injenicama. PuSenje nije navika nego zavisnost o nikotinu i
stvarna fizicka bol pri apstinenciji od nikotina gotovo je neprimetna. Ono $to pokuSavate ostvatiti kada
prestajete pusiti jeste ubiti i malo nikotinsko ¢udoviste u vasem telu i veliko nikotinsko ¢udoviste u vasoj glavi
$to je brze mogude. Sve $to terapija zamenskim sredstvima radi je produzavanje Zivota malom nikotinskom
¢udovistu koje ¢e onda produziti zivot velikom ¢udovistu.

Zapamtite, LAK NACIN omogucava da lako prestanete pusiti odmah. Mozete ubiti veliko ¢udoviste (ispiranje
mozga) i pre nego zagasite zadnju cigaretu. Malo ¢e ¢udoviste ubrzo biti mrtvo i jo§ dok umire, nece vise biti
problem kakav je bilo dok ste bili pusac.

Zamislite, kako mozete izlediti zavisnika od ovisnosti o drogi ako mu preporucujete istu drogu? Jedan uvaZen i
cenjen lekar je stvarno izjavio na nacionalnoj televiziji da su neki pusaci toliko zavisni o nikotinu da bi, kada bi
prestali pusiti, trebali uzimati zamensku terapiju celoga zivota. Kako se lekar moze toliko zbuniti i poverovati da
je ludsko telo zavisno ne samo o hrani, vodi i kiseoniku, nego i o snaznom otrovu?

Cesto u nase klinike dolaze pusa¢i koji su prestali pusiti ali su postali zavisni o nikotinskoj zvakac¢oj gumi. Drugi
su se navukli na zvaka¢u gumu a i dalje puse. Nemojte se zavaravati ¢injenicom da Zvakaca guma ima odvratan
ukus — ima ga i prva cigareta.

Sva zamenska sredstva imajti potpuno jednak uéinak kao i nikotinska Zvakaca guma. Sada govorim o stavu: "Ne
mogu pusiti pa ¢u zvakati obi¢nu Zvakacu gumu, ili bombone ili pepermint kako bih ispunio prazninu”. Lako se
osecaj praznine i Zelje za cigaretom zapravo ne moze razlikovati od gladi za hranom, jedno nece zadovoljiti
drugo. Zapravo, ako je ifta napravljeno na nacin da izazove Zelju za cigaretom to je upravo natrpavanje
zvaka¢im gumama ili bombonima.

Ali glavno zlo zamenskih sredstava je u tome $to produzavaju pravi problem, a to je ispiranje mozga. Treba li
vam zamensko sredstvo za grip kada napokon prode? Naravno da ne. Govoreci: “Ireba mi zamena za pu$enje” vi
zapravo kaZete “Zrtvujem se”. Depresija povezana s Metodom snage volje je uzrokovana ¢injenicom da pusaé
veruje da podnosi zZrtvu. Sve $to radite na ovaj nacin je to da zamenjujete jedan problem drugim. Nije nikakav
uzitak natrpavati se slatki$ima. Bi¢ete samo deblji i jadniji i ubrzo Cete se vratiti pusenju.

Povremeni pusaci tesko se oslobadaju verovanja da su zakinuti za svoju malu nagradu: cigaretu tokom pauze za
kancelarijske ili fabricke radnike koji ne smeju pusiti dok rade, profesore tokom odmora izmedu ¢asova u
zbornici ili brza cigareta za lekare izmedu dva pacijenta. Neki govore: "Ne bih ni oti$ao na pauzu da nisam
zapalio”. Ovo dokazuje izre¢eno, ¢esto se pauza uzima ne zato $to je pusac Zeli ili treba nego zato $to ocajnicki
treba cigaretu. Zapamtite, te cigarete nikad nisu prava nagrada. One su jednaka stvar kao nosenje uskih cipela da
biste doziveli zadovoljstvo kada ih skinete. Pa ako osecate da morate dobiti neku malu nagradu, neka to bude
vase zamensko sredstvo: dok radite, nosite par cipela koje su vam jedan broj premale i nemojte ih skidati sve do
pauze, pa onda osetite taj krasan trenutak opustanja i zadovoljstva kada ih skinete. Verovatno mislite da bi to
bilo prili¢no glupo. Potpuno ste u pravu. Tesko je zamisliti dok ste jo$ u zamci, ali to je upravo ono $to pusaci
rade. Takode je tesko zamisliti da vam uskoro nece trebati ta mala “nagrada” i da dete se prema svojim
prijateljima koji su jo§ uvek u zamci odnositi s iskrenim sazaljenjem i pitati se kako je moguée da ne mogu
shvatiti u ¢emu je stvar.

Ali, ako se i dalje mislite zavaravati mislec¢i da je cigareta stvarna nagrada ili da trebate zamensko sredstvo da
zauzme njeno mesto, osecacete se zakinuti i jadni, i prili¢no je izvesno da ¢ete uskoro ponovo poceti pusiti. Ako
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trebate pravu pauzu, kao $to trebaju domadice, ucitelji, lekari i ostali radnici, uskoro éete poceti jos vise uzivati u
toj pauzi jer se necete morati pritom gusiti.

Zapamtite, ne treba vam nikakvo zamensko sredstvo. Neutoljiva Zelja za otrovom vrlo ée brzo nestati. Neka vam
upravo ova spoznaja bude podsticaj slede¢ih dana. UZivajte u ¢injenici da se vase telo oslobada otrova, a da se vi
sami oslobadate ropstva i zavisnosti.

Naravno, ako vam se popravi apetit i ako budete za vreme glavnih obroka nesto vise jeli te se udebljate nekoliko
kilograma u slede¢ih nekoliko dana, ne ocajavajte. Jednom kada iskusite 'trenutak prosvetljenja’ (o kojem ¢u
govoriti kasnije) imacéete dovoljno samopouzdanja uhvatiti se u kostac s bilo kojim problemom, a to ukljuéuje i
lose prehrambene navike. Jedino ne smete jesti izmedu obroka. Ako pocnete s tim, udebljadete se i bicete
nesreéni, u stvari se necete resiti grozne navike. Samo cete jedan problem zameniti drugim, umesto da se
jednom zauvek resite loge navike.

38. Trebam li izbegavati situacije koje vode u iskusenje?

I do sada sam bio vrlo kategori¢an u savetima te bih Zeleo da sledeéi savet smatrate najpre uputstvom nego
savetom. Vrlo sam kategori¢an zato $to, kao prvo, postoje pravi prakti¢ni razlozi zasto vam dajem savete i drugo,
hiljade je slu¢ajeva potvrdilo njihovu delotvornost.

Na pitanje treba li za vreme razdoblja odvikavanja izbegavati situacije koje mogu osobu dovesti u iskusenje, na
zalost ne mogu dati kategori¢an odgovor. Svaki pusa¢ o tome mora odluditi sam za sebe. Ja se, medutim, nadam
da mojih nekoliko sugestija moze pomoéi u ovom slucaju.

Ponavljam da je upravo strah taj koji nas tera da celi Zivot pusimo, a strah se sastoji od dve razlicite faze:

1. Prva faza: kako mogu preziveti bez cigarete?

Ovaj strah je posledica panike koju oseca pusa¢ kada se kasno uvece nade bez cigareta. Strah ne uzrokuje
apstinentska kriza, ve¢ psiholoski strah od zavisnosti — pusa¢ misli da ne moze preZiveti bez cigarete. Strah je
najjaci upravo u trenutku kad pusite poslednju cigaretu, a tada nikako ne patite od apstinentske krize.

Re¢ je o strahu od nepoznatog, siiénom onom strahu koji ose¢amo kad u¢imo skakati na glavu u vodu. Visina s
koje trebamo skoditi nijt veca od 30 centimerara, a ¢ini nam se ve¢om od dva metra. Voda je duboka dva metra,
a ¢ini nam se plicom od 30 centimetara. Treba puno hrabrosti da bi se skocilo. Sigurni smo da ¢emo razbiti
glavu. NajteZe je odraziti se. Jednom kad skupimo hrabrost za skok, ostalo je lako.

Ovo objas$njava za$to ljudi koji ina¢e imaju izuzetno snaznu volju, ili nikada nisu pokusaii prestati pusiti ili
mogu izdrzati tek nekoliko sati bez cigarete. U stvari, postoje pusaci koji puse dvadeset cigareta na dan i koji,
kad odluce prestati pusiti, po¢nu sve brze paliti cigaretu za cigaretom i tako puse jo$ viSe nego pre odluke da ce
prestati. Odluka uzrokuje paniku, a panika je stresna. To je jedna od situacija u kojoj mozak kao okida¢ salje
poruku: “Zapali cigaretu”, a vi sada ne smete pusiti. Osecate se zakinutim - jo§ vi$e stresa. Okida¢ se ponovno
ukljuc¢uje — fitilj ubrzo izgata i vi palite cigaretu.

Ne brinite. Ta panika je psiholoske naravi. Strah vas je da ste zavisnik. Divna je istina to $to niste, ¢ak iako ste
jo$ uvek zavisni o nikotinu. Ne panicite. Verujte mi i skoc¢ite u vodu.

2. Druga je faza straha dugoro¢na. Re¢ je u strahu da u buduénosti necete biti u stanju uzivati u odredenim
Zivotnim situacijama bez cigarete, ili da se necete mo¢i nositi s traumati¢nim situacijama. Ne brinite. Sko¢ite i
uvidedete da ée biti upravo suprotno od onoga $to oc¢ekujete.

Izbegavanje iskusenja samo po sebi moze se podeliti u dve kategorije.

1. “Zadrzacu cigarete u kudi iako necu pusiti. Osecacu se sigurnije ako znam da su mi na dohvat ruke.”
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Stopa neuspeha znatno je veca kod pusaca koji drze cigarete kod kuce od onih koji to ne ¢ine. Mislim da je re¢ o
tome da je, kad imate krizu za vreme odvikavanja, puno lakse zapaliti cigaretu ako se nalazi na dohvat ruke.
Ako je za to potrebno izaci iz kuce i proSetati do ducana, puno je veca $ansa da cCete odoleti napasti; najéesce ce
neutoljiva Zelja nestati pre nego $to stignete kupiti cigarete.

Medutim, ipak mislim da je glavni uzrok neuspehu taj $to pusaci koji se nisu resili cigareta iz kude, nisu doneli
dovoljno ¢vrstu odluku da prestanu pusiti. Zapamtite da su sledece dve stvari od presudne vaznosti kad
pokusavate prestati pusiti:

Odlu¢nost.

“Nije li divno to §to vi$e ne moram pusiti?”

U svakom slucaju, zasto vam uopste trebaju cigarete? Ako jo§ uvek osecate da morate pri sebi imati cigarete,
predlazem vam da ponovno procitate knjigu iz pocetka. Izgleda da vam nesto nije dobro jasno.

2. “Trebam li izbegavati stresne situacije ili druZenje za vreme razdoblja odvikavanja?”

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

U slucaju druZenja, savetnjem vam upravo obrnuto. Ne, izadite i uzivajte. Cigatete vam nisu potrebne ¢ak ni u
razdoblju u kojem jo$ postoji zavisnost o nikotinu. I dite na zabavu i uZivajte u ¢injenici da vam cigarete nisu
potrebne. Ubrzo Ce se potvrditi divna istina da je Zivot mnogo lepsi bez cigarete — i samo se setite kako ce Zivot
biti jo$ lepsi kad malo ¢udoviste napusti vase telo zajedno sa svim tim otrovima.

39. Trenutak prosvetljenja

Trenutak prosvetljenja obi¢no nastupa tri nedelje nakon $to je pusa¢ prestao pusiti. U tom trenutku nebo
poprima lepse boje, u tom trenutku pranje mozga u potpunosti nestaje i umesto da govorite sami sebi da nije
potrebno pusiti, iznenada shvatate da je zadnja spona s puenjem prekinuta i da mozete poceti uzivati u ostatku
zivota bez potrebe da ikada viSe pusite. Ba$ u tom trenutku najc¢esce poclinjete na pusace gledati kao na osobe
vredne Zaljenja.

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

Sto ste u proslosti vide pusili, to ¢e divniji taj trenutak biti, i trajade ¢itavog vaseg Zivota.

Smatram se prili¢no sreénim ¢ovekom, osobom koja je u Zivotu iskusila mnogo lepih trenutaka, ali najlepdi je
bio upravo trenutak prosvetljenja. Kad razmisljam o Zivotu, iako se mogu prisetiti mnogih lepih trenutaka,
nikad nisam uspeo ponovno proziveti ba$ taj osecaj koji mi je pruzio trenutak prosvetljenja. Nista mi u zivotu
nije bilo lepse nego trenutak kad sam prestao pusiti. Kad god se ose¢am lose i kad god mi je u Zivotu potreban
podsticaj, samo se setim kako je divno $to vi$e nisam zavisan o tom groznom korovu. Polovina ljudi s kojima
sam razgovarao nakon $to su se oslobodili pusenja reklo mi je upravo isto to, kako je prestanak pusenja bilo
nesto najlepse $to im se u zivotu dogodilo. Ah, kakav vas uzitak upravo ¢eka!

Petogodisnje iskustvo koje sam stekao uceéi iz reakcija na moju knjigu i iz savetovanja govori mi da u mnogim
slu¢ajevima trenutak prosvetljenja ne nastupa nakon tri nedelje veé ¢esto nakon samo nekoliko dana.

U mojem je slu¢aju nastupilo pre nego $to sam ugasio poslednju cigaretu. Cesto mi se dogadalo da mi osoba na
individualnim konsultacijama pre samog kraja kursa kaZe nesto sli¢no: “Ne morate viSe rec¢i ni rec¢i, Allene. U
potpunosti shvatam o ¢emu se radi i znam da nikada viSe necu pusiti.“ Na grupnim sam kursevima naucio
prepoznati da pu$a¢ prolazi kroz trenutak prosvetljenja bez da bi mi ta osoba ista rekla. Iz pisama koje sam
primio video sam da se ista stvar ¢esto dogada s ¢itateljima knjige.

U idealnom bi se slucaju, ako pratite uputstvae i shvatate psiholosku stranu problema u celosti, taj trenutak
trebao dogoditi odmah.

Danas na kursevima govorim da pusacu treba oko pet dana za fizicko odvikavanje, a tri nedelje da bi se u
potpunosti oslobodio zavisnosti. U neku ruku ne volim davati takve smernice. One mogu biti uzrokom dve vrste
problema. Prvi je taj $to tako ljudi misle da je potrebno patiti pet dana do tri nedelje. Drugi je taj $to biv$i pusac
najce$ée misli da ako moze izdrzati pet dana ili tri nedelje, da ga na kraju tog razdoblja ¢eka pravi podsticaj.
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Medutim, moze se lako dogoditi da ba$ tih pet dana ili tri nedelja bude izuzetno lako i ugodno, a da nakon toga
dode jedan izrazito lo§ dan koji, naravno, nema nikakve veze s pusenjem veé je uzrokovan nekom Zivotnom
situacijom. I sada na$ bivsi pusac, koji ¢eka trenutak prosvetljenja, umesto toga dozivi trenutak depresije. To
vrlo lako mozZe unistiti njegovo samopouzdanje.

Medutim, kad ne bih davao nikakve smernice, bivsi bi pusa¢ mogao provesti ostatak zivota ¢ekajuci da se ne
dogodi nista. Mislim da se upravo to dogada mnogima koji pokusavaju prestati pusiti Metodom snage volje.

Bio sam ¢ak u isku$enju reéi da se trenutak prosvetljenja dogada odmah. Medutim, da sam to rekao, a da do
trenutka prosvetljenja nije doslo odmah, bisi bi pusa¢ izgubio samopouzdanje i pomislio bi da mu se ono nikada
nece dogoditi.

Ljudi me cesto pitaju o znacaju tih pet dana ili te tri nedelje. Jesu li to samo odrednice koje su mi slu¢ajno pale
na pamet? Nisu. Naravno da to nisu strogo odredena razdoblja, ali do njih sam do$ao upravo pomocu svoga
iskustva. Nakon otprilike pet dana nastupa razdoblje u kojem biv§em pusacu pusenje prestaje biti jedina stvar na
pameti. Vecina pusaca upravo tada dozivi trenutak prosvetljenja. Obi¢no sc bas u to vreme nadete u jednoj od
onih stresnih situacija s kojima se niste mogli nositi bez pomo¢i cigarete. Odjednom shvatate da, ne samo da
uzivate ili se uspe$no nosite sa situacijom, ve¢ vam pomisao da zapalite cigaretu uopste nije pala na pamet. Od
tog trenutka sve postaje vrlo ugodno putovanje. Napokon ste spoznali da mozZete biti slobodni.

Shvatio sam iz svojih pokus$aja da prestanem pusiti Metodom snage volje te iz razgovora s ostalim pusacima, da
se tri nedelje razdoblje nakon kojeg se dogada veéina neuspe$nih pokusaja. Verujem da pusa¢ nakon tri nedelje
shvata da je izgubio Zelju za cigaretom. Sada to sebi treba dokazati i pali dgaretu. Cigareta ima ogavan ukus.
Dokazao je sam sebi da se oslobodio navike pusenja. Medutim, tako unosi u svoje telo nikotin za kojim ono zudi
ve¢ Citave tri nedelje. Cim ugasi cigaretu, nikotin po¢inje napustati njegovo telo. Sad mu mali glasi¢ govori:
“Nisi se oslobodio. Potrebna ti je jo$ jedna cigareta.” On ne pali odmah jo$ jednu cigaretu iz straha da ponovno
ne postane zqvisnik o cigaretama. Pri¢eka da prode neko “sigurno vreme". Kad sledeéi put dode u iskusenje, reci
e sebi: “Eto, prosli put nisarn se odmah ponovno navukao, dakle, nema opasnosti ako zapalim jo§ jednu.” I ve¢
je na putu u zacarani krug.

Osnovna je stvar ne ¢ekati da se dogodi trenutak prosvetljenja, ve¢ shvatiti da je jednom kad ugasite poslednju
cigaretu stvar gotova. Ve¢ ste ucinili sve $to je bilo potrebno uéiniti. Prekinuli ste dovod nikotina. Niti jedna sila
na svetu ne moze vas spreiti da budete slobodni ako ne jadikujete nad odlukom i is¢ekujete trenutak
prosvetljenja. Idite i uzivajte u Zivotu; suocite se s novim na¢inom Zzivota u samom pocetku. Na taj éete nacin
ubrzo iskusiti trenutak prosvetljenja.

40. Poslednja cigareta

Jednom kad odluédite prestati pusiti, spremni ste popusiti svoju poslednju cigaretu. Pre nego $to to udinite,
proverite dve bitne stvari:

1. Jeste li sigurni u uspeh?

2. Osecate li se tuzno i jadno ili osecate uzbudenje $to ¢ete postiéi nesto predivno?

Imate 1i bilo kakvih sumnji, prvo ponovno procitajte knjigu. Imate li i dalje dvojbi, nabavite knjigu ‘Jedini na¢in
da trajno prestanete pusiti — The Only Way to Stop Smoking Permanently’ (ONLYWAY) u izdanju Penguina
ili kontaktitajte najblizu EASYWAY kliniku (sve su nabrojane na kraju knjige).

Zapamtite da nikad niste odlu¢ili pasti u pusacku zamku. Alj, ta je zamka napravljena tako da vas drzi u ropstvu
¢itav zivot. Kako biste pobegli, trebate doneti pozitivnu odluku da éete popusiti svoju poslednju cigaretu.
Zapamtite, jedini razlog iz kojeg ste do sada ¢itali ovu knjigu je taj $to snazno Zelite pobe¢i. Pa donesite onda tu
pozitivnu odluku sada. Cvrsto se zavetujte da, nakon $to ugasite tu poslednju cigaretu, bilo vam lako ili tesko,
nikad viSe necete popuditi niti jednu.

Mozda ste zabrinuti da ste ve¢ doneli takvu odluku nekoliko puta u proslosti pa i dalje pusite, ili da éete morati
proziveti neku groznu traumu. Nemajte straha, najgora stvar koja vam se moze dogoditi je da ne uspete, pa ne
moZete bas nista izgubiti, a mozZete dobiti neizmerno vise.
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Ali prestanite uops$te razmisljati o neuspehu. Divna je istina da prestati pusiti nije samo sme$no lako, nego i
moZete uzivati u samom procesu. Ovaj éete put koristiti LAK NACIN! Sve §to trebate uraditi je slediti
jednostavna uputstva koje ¢u vam sada dati:

1. Sada se ¢vrsto zavetujte i to iskreno.

2. Popusite svesno tu poslednju cigaretu, udisite tu prljavstinu duboko u svoja pluca i zapitajte se gde je tu
uzitak.

3. Kada je ugasite, nemojte to napraviti s osecajem poput: vise nikad ne smem popusiti nijednu, ili nije mi
dozvoljeno popusiti jo§ jednu, nego s osecajem poput ovoga: Nije li to sjajno! Slobodan sam! Nisam vi$e rob
nikotina! Nikad vi$e ne moram stavljati te odvratne stvari u svoja usta.

4. Budite svesni da ¢e jo$ nekoliko dana u vasem trbuhu biti mali nikotinski saboter. Mozete osetiti jedino osecaj
“Zelim cigaretu”. Ponekad spominjem to malo nikotinsko ¢udoviste kao laganu fizi¢ku #udnju za nikotinom.
Zapravo to nije ta¢no i vazno je da shvatite zasto. Kako je potrebno oko tri nedelje da to malo ¢udoviste umre,
bivsi pusaci veruju da ¢e malo ¢udoviste i dalje traziti cigarete nakon $to ugasite zadnju cigaretu i da zato moraju
koristiti snagu volje da se odupru napasti tokom tog perioda. To nije istina. Telo ne trazi nikotin. Samo mozak
trazi nikotin. Ako osetite tu potrebu “Zelim cigaretu” tokom slede¢ih nekoliko dana, va§ mozak ima jednostavan
izbor. Ili moZe protumaciti taj osedaj kao ono §to stvarno jeste — osecaj praznine i nesigurnosti podstaknut
prvom popusenom cigaretom i umnozen svakom slede¢om, jednostavno recite: HURAAA! JA SAM NEPUSAC!
Ili mozete poceti Zeleti cigaretu i patiti za njom ostatak svog zivota. Razmislite na trenutak. Ne bi li to bila
neverovatna glupost? Reéi “Nikad vi$e neéu pusiti” i zatim celi Zivot govoriti “Zelim cigaretu”. To je ono $to
rade pusaci koji koriste Metodu snage volje. Nije ni ¢udo da se oseéaju jadno. Provode ostatak Zivota ocajnicki
zale¢i za necim $to su ocajnicki Zeleli da nikada nemaju. Nije ni ¢udo da tako malo njih uspe i da oni kojima to i
uspe ne osecaju se potpuno slobodni.

5. Samo dvoumice i ¢ekanje ¢ine prestajanje teSkim. Zato nikad nemojte sumnjati u svoju odluku, jer znate da je
ispravna. Ako po¢nete sumnjati, stavicete sebe u gubitnic¢ku situaciju. Bicete jadni ako Zzudite za cigaretama a ne
mozete pusiti. Bidete jo§ jadniji ako popusite jednu, bez obzira koji sistem koristili, $ta je to $to zelite postic¢i
kada prestanete pusiti? Da nikad vi$e ne pusite? Ne! Mnogi bivsi pusaci to rade, ali se ostatak Zivota osecaju
zakinuti, $ta je prava razlika izmedu pusaca i nepusac¢a? Nepusaci nemaju potrebu niti Zelju za pusenjem, ne
Zude za cigaretama i ne trebaju koristiti snagu volje kako ne bi pusili. To je ono $to Zelite postidi, i ta je Zelja
potpuno u skladu s va$im mogucnostima. Ne trebate ¢ekati da prestanete zuditi za cigaretama ili da postanete
nepusaé. Vi to radite u trenutku kada gasite poslednju cigaretu, zatvarate dotok nikotina: VI STE VEC SRECNI
NEPUSAC!

I ostacete srecan nepusac ako se drzite sledecih pravila:

1. Nikada ne dovodite u pitanje svoju odluku.

2. Ne ¢ekajte da postanete nepusacé. Ako ¢ekate, zapravo ¢ekate da se nista ne dogodi, §to ¢e uzrokovati fobiju.

3. Ne trudite se ne mislite o pusenju ili ¢ekate da dozivite “trenutak prosvetljenja”. U oba slu¢aja samo stvarate
fobiju.

4. Ne koristite zamenska sredstva.

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

6. Bio dan dobar ili io, ne menjate svoj zivot zato $to ste prestali pusiti. Ako to napravite, stvarno éete nesto
Zrtvovati, a za to nema potrebe. Zapamtite, niste odustali od zZivota. Niste odustali ni od ¢ega. Upravo suprotno,
izle¢ili ste se od opake bolesti i pobegli iz groznog zatvora. Kako dani budu prolazili i vase ée zdravlje, kako
fizi¢ko tako i psihicko, biti sve bolje. Dobro raspoloZenje bi¢e veéeg, a lofe manjeg intenziteta nego $to je bilo
dok ste pusili.

7. Kad god razmigljate o pusenju, bilo to u slede¢ih nekoliko dana ili tokom ostatka vaseg Zivota, razmisljajte na
slede¢i na¢in: HURAAA, JA SAM NEPUSAC!!

41. Poslednje upozorenje!
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Da ima priliku vrariti se u vreme kad nije bio zavisan o nikotinu, a s ovim znanjem koje sada ima, nijedan pusa¢
nikad ne bi poceo pusiti. Velik je broj pusaca uveren da im nikada vise u Zivotu ne bi na pamet palo da ponovno
puse, ako bih im pomogao da prestanu pusiti. Ipak, hiljade su pusaca prestale pusiti i godinama su Ziveli sasvim
sre¢no, a ipak su ponovno poceli pusiti.

Verujem da ¢e vam ova knjiga pomo¢i da relativno lako prestanete pusiti. Ali, upozoravam vas: pusaci kojima je

prestati 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 uvereni da nikada vise nelete pusiti, neka vam Zivotni
moto postane parola da nikada viSe, ni iz kojeg razloga necete pusiti. Oduprite se milionima dinara koje
duvanska industrija tro$i na reklamiranje cigareta i zapamtite da promovisu drogu i orrov koji nosi titulu ubice
broj jedan. Sigurno nikad ne biste probali heroin, a cigarete u zapadnom svetu ubijaju stotine hiljada ljudi vise
nego heroin.

Zapamtite, od te prve cigarete necete imati nikakve koristi. Ne postoji nikakva apstinentska kriza koju treba
ublaziti, a i ukus joj je grozan. Sve $to ¢e uliniti je uneti nikotin u vase telo, a mali c¢e glasi¢ negde iz krajic¢ka
va$eg mozga zavapiti: “Zelim jo§ jednu cigaretu.” Na vama je odluka hocete i pretrpeti tih nekoiiko trenutaka
iskugenja ili ¢ete ponovno pokrenuti tu celu prljavu lanc¢anu reakciju.

42. Povratne informacije!

Od prvoga izdanja ove knjige imam dvadeset godina iskustva s povratnim informacijama, §to s mojih li¢nih
konsultacija, $to od knjige same. Na pocetku je to bila teska borba. Moju su metodu ‘popljuvali’ takozvani
stru¢njaci. U danasnje vreme pusaci sa svih strana sveta dolaze na moje kurseve, a medu njima je vise pripadnika
medicinske profesije od bilo koje druge. U Velikoj Britaniji knjigu smatraju najudinkovitijom pomodci za
prestanak pusenja, a takvu reputaciju dobija i u ostalim krajevima sveta gde se pojavi. Ja nisam dobra vila. Moj
rat — koji, naglasavam, ne vodim protiv pusaca veé protiv puSenja — vodim iz isklju¢ivo sebi¢nih razloga i u
tome uzivam. Svaki puta kad ¢ujem kako je neki pusa¢ ‘pobegao iz zatvora’ obuzme me osecaj velikog
zadovoljstva, ¢ak i kada ja s njegovim uspehom nemam nikakve veze. MoZete zamisliti kakvo zadovoljstvo
osec¢am (¢itajudi hiljade pisama zahvale koje neprekidno dobijam.

Bilo je i frustirajuéih situacija. Frustraciju uglavnom uzrokuju dve vrste pusaca. Prvo, bez obzira na upozorenje
iz prethodnog poglavlja, ¢esto me uznemiravaju pusaci kojima je bilo lako prestati pusiti, ali su se ipak ponovno
‘navukli’ i drugi puta nikako ne mogu prestati pusiti. Ista se stvar dogada ¢itateljima knjige i polaznicima mojih
kurseva.

Pre dve godine nazvala me jedna osoba. Bila je vrlo uznemirena, plakala je. Rekla mi je da ¢e mi platiti hiljadu
funti ako samo uspem posti¢i da ne pusi nedelju dana, govoredi kako zna da moze kona¢no prestati ako uspe ne
pusiti nedelju dana. Rekao sam da moje konsultacije ve¢ imaju unapred odredenu cenu i da je to sve $to mora
platiti. Polazila je grupni kurs, i na svoje veliko iznenadenje, vrlo lako prestala pusiti. Primio sam vrlo lepo
pismo zahvale.

Poslednja stvar koju govorim biv§im pusa¢ima na kraju kursa je: “Zapamtite, nikada viSe ne smete popusiti niti
jednu cigaretu.” Upravo ta mi je osoba tada rekla: “Allene, nemojte se brinuti za mene. Ako sam uspeo prestati,
sigurno nikada vi$e necu pusiti.”

Imao sam neki osecaj da toj osobi moje upozorenje nije ba$ sasvim jasno. Upitao sam : “Znam da se sada tako
osecate, ali hocete li se tako osecati i za $est meseci?”

Odgovor je bio: “Allene, ja sigurno nikada vi$e nec¢u pusiti.” Nakon otprilike godinu dana, nazvao me i rekao:
“Allene, popusio sam jednu malu cigaru za BoZi¢ i vratio sam se na ¢etrdeset cigareta na dan.”

“Secate li se naSeg prvog razgovora? Bili ste tako ocajni $to pusite da ste mi nudili hiljadu funti ako vam
pomognem da prestanete samo na nedelju dana.”

“Sec¢am se. Zar nisam uzasno glup?”

“Secate 1i se da ste obecali da niltada 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 izvudéi se iz blata.
Zahvalan vam je, a $est meseci nakon toga ponovno svojevoljno uroni u blato.
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Da bi ironija bila jo§ veca, na sledec¢em je kursu koji je ponovno polazio ispri¢ao sledecu pri¢u: “Mozete li
verovati u ovo? Obedao sam svome sinu hiljadu funti ako ne bude pusio do svoga dvadeset i prvog rodendana.
Isplatio sam mu svotu. Sad ima dvadeset i dve godine i pusi kao Tur¢in. Ne mogu verovati da moze biti tako
glup.”

Rekao sam: “Ne shvadam kako mozete za svoga sina reci da je glup. On je barem dvadeset i dve godine uspevao
izbe¢i zamku i nije svestan u kakvu se nevolju i jad uvalio. Vi ste bili toga vrlo svesni, a uspelo vam je izdrzati
samo godinu dana.” Ukoliko ponovno ¢itanje knjige ne pomogne, jedini je nacin posetiti EASYWAY kliniku.
Pusa¢i kojima je prestati pusiti bilo izuzetno lako, a koji su ponovno poceli pusiti, predstavljaju poseban problem
i uskoro ¢u izdati knjigu koja ce se baviti isklju¢ivo pomo¢i takvim pusa¢ima. U meduvremenu, sada kad ste se
oslobodili, MOLIM VAS, MOLIM VAS, NEMOJTE PONOVNO RADITI ISTU POGRESKU. Puga¢i su uvereni
da takve osobe ponovno po¢nu pusiti zato $to su jo$ uvek zavisne 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’, bi¢e im lako ponovno prestati.

Na zalost, mislim da to bas i nije tako. Lako je prestati pusiti, ali zavisnost nije moguce kontrolisati. Jedina vazna
stvar u procesu dok postajete nepusac jeste ne pusiti.

Druga kategorija biv$ih pusaca koja me frustrira su oni koje pokusaj da prestanu pusiti toliko plasi da kad
napokon prestanu, imaju osecaj da ¢ine ne$to uzasno tes$ko. Glavne poteskoce su sledece:

1. Strah od neuspeha. Nema nikakve sramote u neuspehu, ali uopste ne pokusati je najobi¢nija glupost. Gledajte
to na ovaj na¢in — ni pred ¢im se ne skrivate. Najgore $to vam se moze dogoditi je da ne uspete i u tom slucaju
nece vam biti ni$ta gore nego sada. Ali pomislite samo kako bi bilo prekrasno da uspete. Ako nikada ne
pokusate, neuspeh vam je zagarantiran.

3. Strah od panike i uverenje da cete se osecati jadno. Ne brinite. Razmislite o tome $to bi se stralno dogodilo
ako nikada vi$e ne biste popusili niti jednu cigaretu. Apsolutno nista. Stra$ne ce se stvari dogadati ako nastavite
pusiti. U svakom slucaju, panika koju uzrokuju cigarete ubrzo ¢e nestati. Najvece je postignuce to $to Cete se
osloboditi straha. Zar ste uistinu uvereni da bi pu$a¢ pristao da mu se amputiraju ruke i noge zbog uzitka koje
mu pruza puSenje? Ako se stvarno nadete u panici, pomodi ¢e vam duboko disanje. Ako se nalazite u drustvu
koje vas na neki nac¢in deprimira, maknite se od njega. Otidite u neku drugu sobu, prazan ured, bilo gde.

Ako vam se place, nemojte se sramiti, placite. Pla¢ je prirodan nacdin oslobadanja napetosti. Nema osobe koja se
nakon dobrog pla¢a ne oseéa bolje. Jedna od najgorih stvari koju u¢e male decake je da ne pla¢u. Mozete Cesto
videti kako se bore sa suzama dok njihove osecaje otkriva podrhtavanje donje usnice. Britanci rano nauce
stisnuti gornju usnicu i ne pokazati nikakve emocije. Svi bismo mi trebali pokazivati emocije, a ne da ih negde
duboko potiskujemo. Vicite, derite se, iskazite svoju ljutnju. Tresnite nogom neku kutiju. Odnosite se prema
svojoj borbi kao prema bokserskom mecu koji ne mozete izgubiti.

Niko ne moze zaustaviti vreme. U svakom tom trenutku malo ¢udoviste umire. UZivajte u neizbeznoj pobedi.

3. Nepracenje uputstava. Neverovatno, ali mnogo mi je pusaca reklo: “Vasa metoda na mene ne deluje.” Nakon
toga mi kazu kako, ne samo da nisu pratili jednu od mojih uputa, ve¢ su ignorisali skoro svaku. (Kako ne bi bilo
nikakve zabune, sve ¢u upute u skra¢enom obliku ponoviti na kraju poglavlja.)

4. Nerazumijevanje uputstava. Glavni problemi se javljaju u nekom od sledec¢ih oblika:

(a) “Ne mogu prestari misliti na pusenje. Naravno da ne mozete; ako pokusate, to ¢e samo stvoriti fobiju i
osecacete se vrlo jadno. Sli¢no je to pokusavanju da zaspite §to se vise trudili, to vam to teZc 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 slobodan?” sigurno éete se osecati jadno. Ako mislite: “Hura, slobodan sam!” bicete sre¢ni.

(b) “Kada ce telesna Zelja za cigaretom nestati?” Nikotin napusta vase telo velikom brzinom. Ipak, nemoguce je
re¢i kada ce vase telo prestati Zudeti za nikotinom. Taj prazan, nesiguran osecaj uzrokovan je obi¢nom gladu,
depresijom ili stresom. Cigareta u tom trenutku moze samo povecati taj osecaj. Iz tog razloga pusaci koji se
pokusavaju odviknuti Metodom snage volje nikada nisu u potpunosti sigurni da su se reili navike. Cak i kada je
telo prestalo Zudeti za nikotinom i kad ih mori najobi¢nija glad ili su pod nekim stresom, njihov im mozak i
dalje $alje zbunjujucu poruku: “Ovo znaci da ti je potrebna cigareta.” Najvaznije je da uopste ne morate ¢ekati da

74



prestane telesna zudnja za nikotinom, ona je toliko blaga da je nelete ni osetiti. Poznajemo je samo kao oseéaj:
’Znam da mi je potrebna cigareta.” Kad odlazite od zubara nakon poslednjeg u nizu poseta, ¢ekate li da vas
vilica prestane boleti? Naravno da ne. Nastavljate raditi uobicajene stvari. lako vas vilica jo§ uvek boli, osecate
veliko olaksanje.

(c) Cekanje na trenutak prosvetljenja. Cekajuéi na trenutak prosvetljenja, sami sebi stvarate dodatnu fobiju.
Jednom sam prestao pusiti pomo¢u Metode snage volje pune tri nedelje. Sreo sam tada jednog starog $kolskog
prijatelja, bivieg pusaca. Upitao me: "I, kako izdrzavas?”

Rekao sam: “Uspeo sam preziveti tri nedelje.”

Pogledao me: “Kako to misli§ da si uspeo preziveti tri nedelje?”

Rekao sam: “Pa, tri nedelje nisam pusio.”

Rekao mi je: “I $ta sada planira$? Uspevati preziveti do kraja zivota? Ma, na §ta ti to ¢ekas? Shvati da si uspeo.
Postao si nepusac.”

Pomislio sam: “U potpunosti je u pravu. Na §to ja to ¢ekam?” Na Zalost, s obzirom na to da tada nisam bio u
potpunosti svestan svih zamki koje pusenje postavlja pred nas, vrlo sam se skoro ponovno “navukao”. Medutim,
dobro sam zapamtio re¢i moga prijatelja. Nepusacem postajes u trenutku kad ugasi$ poslednju cigaretu. Vazno je
biti zadovoljan nepusa¢ od samog pocetka.

(d) “jo$ uvek imam Zelju za cigaretom.” Ako je tako, onda ste vrlo glupi. Kako mozete tvrditi da Zelite biti
nepusaé i onda reéi da Zelite cigaretu. To je ¢ista kontradikcija. Ako kazete: “Zelim cigaretu”, vi time govorite:
“Zelim biti pusaé.” Nepusadi ne Zele pusiti cigarete. S obzirom na to da znate §to stvarno Zelite, prestanite se
kaznjavati.

(e) “Radije bih ziveo kao ¢ovek.” Da, i u ¢emu je problem? Jedino $to ¢cte udiniti je prestati se gusiti. Ne morate
prestati ziveti. Gledajte, stvar je sasvim jednostavna. Sledecih ¢e nekoliko dana biti pomalo traumati¢no. Telo ¢e
vam fizi¢ki zudeti za nikotinom. Medutim, zapamtite sledece: neée vam biti ni$ta gore nego $to vam je ve¢ bilo.
Jednako ste se tako osecali i dok ste pusili, uspevali ste se suzdrzavati od pusenja za vreme spavanja, u crkvi, u
trgovini ili knjizari. I u tim ste se slu¢ajevima morali nositi s apstinentskom krizom, a ako ne prestanete pusiti,
moracete se s njom boriti ¢itav svoj Zivot. Cigareta ne ¢&ini obrok, pice ili druzenje; ona ih unistava. Cak i u
trenucima dok vase telo jo§ uvek Zudi za nikotinom, vecere i druzenja su lepi dogadaji. Zivot je lep. Drutite se s
ljudima, makar bili u dru$tvu dvadeset pusaca. Zapamtite: vi niste ni za $ta zakinuti, ve¢ oni. Svaki od njih rado
bi bio na vasem mestu. Uzivajte u glavnoj ulozi i paznji koja vam se poklanja. Prestanak pusenja divna je tema za
razgovor, pogotovo ako pusaci uvide kako ste sreéni i dobro raspolozeni. Misli¢e da ste neverovatni. Najvaznija
je stvar od samog pocetka uzivati u zivotu. Ne trebate im zavideti. Oni ¢e zavideti vama.

(f) “Jadan sam i nesnosan.” To je zato jer niste sledili moja uputstva. Otkrijte o kojoj je od mojih upustava rec.
Neki ljudi razumeju i veruju u svaku moju re¢, a ipak od samog ih pocetka prati osecaj tuge i jada, kao da
o¢ekuju da se dogodi nesto uzasno. Vi sada zapocinjete ne samo s onim $to sami Zelite, ve¢ ¢inite ono $to bi
Zeleo ¢initi svaki pusa¢ na ovoj planeti. Bilo koju metodu odvikavanja koristio, svaki pusa¢ pokusava promeniti
svoj stav prema pu$enju. On Zeli da u svakom trenutku u kojem pomisli na puSenje moze reci: “HURA!
SLOBODAN SAM!” Ako je to i va$ cilj, ¢emu ¢ekati? Zapoc¢nite s takvim stavom i nikada ga nemojte menjati.
Ostatak knjige napisan je s ciljem da shvatite kako ovome nema nikakve alternative.

GLAVNE UPUTE

Ako sledite ove upute, ne moze se dogoditi da ne uspete:

1. Donesite ¢vrstu odluku da nikada viSe necete pusici, Zvakati ili sisati nesto $to sadrzi nikotin i strogo se
pridrzavajte svoje odluke.

2. Shvatite jednom za svagda: ni¢ega se ne odri¢ete. Time mislim ne samo na to da dete se jednostavno bolje
osecati kao nepusa¢ (toga ste i sami svesni); niti mislim da iako nema nikakvog racionalnog razloga pusenju, ono
mora pruZzati vrstu uzitka ili potpore jer ako toga nema, sigurno ne biste pusili. Ono $to Zelim reci je da nema
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stvarnog uzitka ni potpore od pusenja. To je samo jedna zabluda, uZitak kod pusenja mozemo usporediti s
olaksanjem koji osecamo kad prestanemo lupati glavom o zid.

3. Ne postoje istinski pusaci. Vi ste samo jedan od milion pusaca koji su upali u zamku. Kao i milioni drugih
bivsih pusaca koji su bili uvereni da ne mogu pobeci od zavisnosti, i vi ste uspeli od nje pobedi.

4. Ako ste ikada u Zivotu razmatrali razloge za i protiv pusenja, zakljuc¢ak je uvek bio isti: “Treba prestati pusiri.
Pusenje je ba$ glupo.” To nikada ni$ta ne moze promeniti. Tako je uvek bilo i tako ¢e uvek biti. Znate da ste
doneli 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 pu$enju stalno razmisljate. Medutim, kad god
pomislite na pusenje — bilo to danas, sutra ili bilo kada u Zivom — setite se:“HURA! JA SAM NEPUSAC!”

6. NEMOJTE uzimati nikakva zamenska sredstva, NEMOJTE imati uz sebe cigarete.

NEMOJTE izbegavati pusa¢e. NEMOJTE, promeniti nacin zivota samo zato $to ste prestali pusiti.

Ako budete sledili ove upute, trenutak prosvetljenja ubrzo ¢e dodi. Ali:

7. Nemojte ¢ekati na trenutak prosvetljenja. Nastavite ziveti. UzZivajte u lepim trenucima i trudite se nositi se s
ruznima. Videcete da Ce taj trenutak ubrzo dodi.

43. Spasite pusaca s broda koji tone

U sadasnje su vreme pusaci u prili¢noj panici. Osec¢aju da se menja drustvena klima. PuSenje se danas
smatra asocijalnom navikom, takvom je smatraju ¢ak i sami pusacdi. Oseéaju takode da se cela stvar
priblizava kraju. Milioni pusaca prestaju pusiti, i svi su pusaci svesni te ¢injenice.

Svaki put kad neki pusa¢ napusti brod koji tone, oni koji su na njemu ostali osecaju se sve jadnije. Svaki
pusac instinktivno zna da je glupo placati velike svote novca za malo suvih listica umotanih u papiri¢ koje
¢e potom zapaliti i udahnuti kancerogene dimove u svoja pluéa. Ako jo$ uvek ne mislite da je to glupo,
gurnite cigaretu u uho i zapitajte se u ¢emu je razlika. Samo je jedna razlika. Na taj na¢in ne mozete doci
do nikotina. Prestanete li gurati cigarete u usta, nikotin vam nede hiti potreban.

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

Pusaci bezo¢no lazu o svojoj navici, ne samo drugima vec¢ i samima sebi. Oni moraju lagati. Pranje mozga
je nuzno ukoliko Zele zadrzati bar ne$to samopouzdanja. Osecaju da na neki na¢in moraju opravdati svoju
naviku, ne samo sebi ve¢ i nepusa¢ima. Stoga neprestano smisljaju nekakve iluzorne prednosti pusenja.
Prestane 1i pusa¢ pusiti Metodom snage volje, oseca se zakinutim i velika je verovatnoca da e se pretvoriti
u osobu koja se stalno zali. Time samo $alje poruku drugim pusac¢ima kako je njihova odluka da i dalje puse
ispravna.

Uspe ii se bivsi pusa¢ 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. Reci ¢e to samo ako ga se upita, a pusadi ga to nece pitati zato jer im se ne bi svideo odgovor.
Zapamtite, stvah je taj koji ih tera da i dalje puse, i radije bi i dalje gutali glavu u pesak.

Pusaci Ce postaviti to pitanje tek u trenutku kad shvate da je doslo vreme da prestanu pusiti.

Pomozite pusa¢ima. Uklonite te strahove. Recite im kako je divno iéi kroz zivot bez potrebe za
neprestanim gusenjem cigaretama, kako je divno ustati ujutro iz kreveta oseéajuci sc zdravo i ¢ilo umesto
zapocinjanja dana teskim 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.

11i, jos bolje, nagovorite ih da procitaju ovu knjigu.

Najvaznije je ne podcenjivati pusaca primedbama kako zagaduje okolinu ili kako je ono $to ¢ini na neki
nacin prljavo. Uopsteno se smatra kako su biv$i pusaci u tome najgori. Mislim da je ta teorija prili¢no
istinita, a uporiste joj je u odvikavanju Metodom snage volje. Bivsi pusac, iako se izle¢io od lose navike, jo$
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je uvek pod uticajem pranja mozga i uveren je da prinosi nekakvu Zrtvu. Oseca se ranjivo, i njegov je
prirodni obrambeni mehanizam napasti pusa¢a. Ovo mozda pomaze biviem pusacu, ali nikako nece
pomodi pusacu. Pusa¢ ce se zbog toga samo loSije osecati i kao posledica toga njegova Ce se Zelja za
cigaretom pojacati.

lako je promena drustvenog stava prema pusenju glavni razlog tome $to milioni pusaca prestaju pusiti,
pusacdima zato nije nimaio lakse. Zapravo, samo im je teZe. Vecdina je pusaca uverena kako prestaju pusiti iz
zdravstvenih razloga. To nije u potpunosti ta¢no. lako je ogroman rizik za zdravlje o¢igledno najvazniji
razlog prestajanju pusenja, pusaci su se ipak godinama ubijali cigaretama a da u vezi s tim nisu nista ucinili,
Glavni razlog $to pusadi prestaju pusiti je u tome $to drustvo pocinje shvatati pravu prirodu pusenja: to je
samo jedna prljava zavisnost o drogi. Uzitak je uvek bio samo iluzija; ovaj novi stav razotkriva tu iluziju i
pusac se viSe ni za $ta ne moze uhvatiti.

Potpuna zabrana puSenja u londonskoj podzemnoj Zeleznici zgodan je primer pusacke dileme. Puac
zauzima jedan od sledec¢a dva stava: "Dobro, ako ne mogu pusiti u podzemnoj zZeleznici, vozi¢u se nekim
drugim prevoznim sredstvom.” Od ovakvoga stava niko nema nikakve koristi, to samo moze smanjiti
prihod podzemnoj Zeleznici. Drugi je stav: “Dobro, to ¢e mi pomo¢i da smanjim pusenje.” Rezultat ovoga
stava je taj §to ¢e pusa¢ umesto dve-tri popusene cigarete apstinirati oko sat vremena. Za vreme takve
prisilne apstinencije, medutim, pusac ce se ne samo osecati zakinutim te ¢e ¢ekati na nagradu za to vec e i
njegovo telo zudeti za nikotinom — i, ah, kako li ¢e mu tek dragocena biti ta cigareta kad napokon bude
smeo zapaliti.

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

Mislim da je najgora vrsta prisilne apstinencije ona koja se namece trudnim zenama. Dozvoljavamo da nam
adolescentice masovno bombarduju reklamama za cigarete i tako im pomaZu da postanu zavisne o
cigaretama. I tada ih, u verovatno najstresnijem razdoblju njihovog Zivota, dok zive u zabludi da im je cigareta
potrebna vide od svega, medicinska profesija ucenjuje da prestanu pusiti zbog $tete koju time nanose detetu.
Mnoge od njih nisu sposobne prestati i prisiljene su, bez svoje krivice, celoga Zivota patiti od osecaja krivice.
Mnoge od njih uspeju prestati pusiti zadovoljno misleci: “Lepo, u¢ini¢u to zbog deteta, a za devet meseci ¢u i
onako biti izletena od =zavisnosti.” Tada dolaze porodajni bolovi, strah od poroda nakon kojih sledi
najekstati¢niji trenutak u Zivotu. Bolovi i strah su nestali i prekrasna nova bebica je stigla — stari se okida¢
ponovno vraca. Jedan deo pranja mozga jo$ je uvek prisutan, i gotovo pre nego $to je pup¢ana vrpca presecena,
devojka ima cigaretu u ustima. Uzbudenje dogadajem blokira grozan ukus cigarete u ustima. Ona, naravno,
nema nameru ponovo se navuci na cigarete: “Samo jedna cigareta.” Prekasno! Ve¢ se ponovno navukla. Nikotin
je ponovno usao u njeno telo. Stara Ce se Zelja za cigaretom ponovno javiti, a ako se ne navuce istog ¢asa, osecaj
zakinutosti lako moze potaknuti postporodajnu depresiju.

Cudno je kako, iako zakon smatra zavisnike o heroinu kriminalcima, dru$tvo prema njima zauzima sasvim
ispravan stav: “Sta mozemo u¢initi da pomognemo tim jadnim ljudima?” Isti takav stav treba zauzeti i prema
jadnim pusac¢ima. Oni ne puse zato $to to Zele, vec zato §to misle da moraju i, za razliku od zavisnika o heroinu,
naj¢escée su prisiljeni godinama i godinama podnositi mentalnu i fizicku torturu. Uvek se kaze da je puno bolja
brza smrt od dugotrajnog umiranja i zato ne zavidite jadnim pusac¢ima. Njima je potrebno vase sazaljenje.

44. Savet nepusacima

NAGOVORITE SVOJE PRIJATELJE ILI RODAKE PUSACE DA PROCITAJU OVU KNJIGU!

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

Nemojte ih nikako prisiljavati da procitaju knjigu i ne pokusavajte ih nagovoriti da prestanu govored¢i im
kako unistavaju svoje zdravlje ili kako bacaju novac. Oni to znaju puno bolje od vas. Pusaci ne puse zato
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$to u tome uzivaju ili zato $to to sami Zele. Oni to samo govore sebi i drugima kako bi sa¢uvali barem malo
samopuzdanja. Oni puse zato $to se osecaju zavisnima o cigaretama, zato $to misle da ih cigarete opustaju
te da im pruZaju hrabrost i samopouzdanje i misle da bez cigarete ne bi nikako mogli uZivati u zivotu. Ako
pokusavate prisiliti pu$aca da prestane pusiti, on ce se osecati kao zver uhvacena u zamku i Zelece cigaretu
viSe od svega na svetu. To ga moze pretvoriti u pusaca koji pusi u tajnosti, $to ¢e svaku zapaljenu cigaretu
udiniti jo§ dragocenijom (vidi 26. poglavlje).

Umesto toga, usredsredite 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
Ce biti zavisni ¢itavog Zivota i kako je Zivot bez cigareta puno bolji i lepsi.

Jednom kad ga uverite da je moguce prestati pusiti, postace otvoreniji na sugestije. Sada mu objasnite sve o
zabludama koje stvara apstinentska kriza. Ne samo da mu cigarete ne pruzaju nikakav podsticaj vec
unistavaju njegovo samopouzdanje i ¢ine ga iritantnim i nervoznim.

Sada bi trebao biti spreman sam procitati knjigu. Ocekivade stranice i stranice o raku pluda, sr¢anim
bolestima i sli¢cnim grozotama. Objasnite mu da je moj stav potpuno drugaciji i da se bolesti spominju u
vrlo malom delu knjige.

POMOC ZA VREME ODVIKAVANJA

Bez obzira na to pati li bivsi pusa¢ za vreme odvikavanja ili ne, pretpostavite da pati. Nemojte pokusavati
umanyjiti njegovu patnju govorec¢i mu kako je lako prestati pusiti; to moze i sam. Umesto toga govorite mu
kako ste ponosni na njega, kako izgleda puno bolje, kako lepo mirise i kako vidite da lakse dise. Vrlo je
vazno staino to naglasavati. Kad se pusa¢ pokusa odviknuti, euforija koja prati taj pokusaj i paznja koju
prima od prijatelja i kolega moze mu pomoci da uspe. 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 hteti
podsecati. Najcesce se upravo suprotno dogada kod pusaca koji se pokusavaju odviknuti Metodom snage
volje jer bivsi pusa¢ postaje opsednut pusenjem. Nemojte se plasiti zapocinjati temu i nastavite ga hvaliti;
sam Ce vam reci ako ne zeli da ga podsecate na pusenje.

Ovo takode moze biti vreme iskuSenja za nepusace. Ako je jedan ¢lan skupine nervozan, to moze
uzrokovati opste nezadovoljstvo. Imajte to u vidu ako se bivsi pusac oseca nervozno. Lako se moze dogoditi
da se iskali bas na vama, ali nemojte se osvréati: ovo je vreme u kojemu mu je pre svega potrebna vasa
pohvala i saosecanje. Osecate li se sami nervozno, potrudite se da to ne pokazujete.

Jedan od trikova kojima sam se koristio kad sam pokusavao prestati Metodom snage volje bio je taj da sam
se po¢ne ponasati nesnosno, nadajuci se da ¢e mi supruga ili prijatelji reéi: “Ne mozemo te gledati kako
toliko pati$; radije zapali cigaretu." Pu$a¢ tada nije izgubio obraz, on ne odustaje — njemu je tako
savetovano. Ako se va$ bivsi pusa¢ posluzi ovakvim trikom, ni u kom ga slu¢aju nemojte podsticati da
zapali cigaretu. Umesto toga recite: “Ako si ovakav zato $to ne sme§ pusiti, hvala Bogu $to ¢e§ se uskoro
osloboditi toga uzasa. Divno je $to si imao dovoljno hrahrosti i pameti da prestane$ pusiti.”

Finale: pomognite prekinuti tu svinjariju

Mislim da je pusenje cigareta najveca svinjarija zapadnog sveta, ono stoji uz bok nuklearnom naoruzanju.
Sam temelj naSe civilizacije, razlog izuzetnom napretku ljudske rase, lezi u nasoj sposobnosti da svoja
znanja i iskustva prenesemo ne samo jedni drugima ve¢ i budu¢im generacijama. Cak i nize Zivotinjske
vrste znaju da moraju svoje potomstvo upozoriti na zivotne opasnosti.

Ako niko ne upotrebi nuklearno oruzje, nece biti problema. Oni koji zagovaraju nuklearno naoruzavanje i
dalje ¢e samozadovoljno tvrditi: “Tako odrzavamo mir.” Upotrebi li neko nuklearno naoruzanje, ne samo
da ¢e tako resiti problem pusenja vec i svaki drugi problem, a dodatni ¢e bonus politi¢ari imati od toga $to
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nece biti nikoga ko bi im mogao reci: “Niste bili u pravu.” (Pitam se je li upravo to razlog zagovaranju
nuklearnog oruzja?)

Medutim, koliko god se ja protivio nuklearnom naoruZanju, te su odluke mozda i donesene u dobroj
nameri, u uverenju da se tako pomaze ¢ovecanstvu, dok je kod pusenja stvar sasvim jasna. Mozda su za
vreme Drugog svetskog rata ljudi stvarno verovali da im cigarete pruzaju hrabrost i samopouzdanje. Sada
svi znamo da je ta teorija sasvim pogre$na. Samo pogledajte danasnje reklame za cigarete. NiSta se ne
govori o opustanju ili uzitku. Govore samo o koli¢ini i sadrzaju duvana. Zasto bi nas uopst trebalo biti briga
za sadrzaj otrova.

Neverovatan je opseg licemerja. Drustvo ¢e se odmah pobuniti protiv “duvanja lepka” ili uzimanja heroina
koji su u poredenju s pusenjem minorni problemi. Sezdeset je posto stanovnistva zavisno o nikotinu, a
vedina tro$i ogromne svote novca na cigarete. Svake godine desetine hiljada ljudi uniste svoj Zivot zbog te
zavisnosti. PuSenje je bez konkurencije najvec¢i ubica u zapadnom svetu, a s druge je strane taj ubica
najvedi finansijer drzavne kase. U Velikoj Britaniji drzava zaraduje preko osam milijardi funti godisnje
samo na jadu zavisnika o nikotinu, a duvanskoj je industriji dopusteno potrositi 120 miliona funti godis$nje
na reklamiranje tog smeca.

Kako li samo pametno duvanske kompanije Stampaju upozorenja Ministarstva zdravstva na kutijama
cigareta, i kako samo Vlada trosi novac na televizijske reklame koje nas plase rakom pluca, sréanim
bolestima, amputacijama ruku i nogu i tako sami sebe moralno opravdavaju govoreéi: “Upozorili smo vas
na opasnosti. Izbor je vas.” Pusa¢ nema vedi izbor od zavisnika o heroinu. Pusa¢ ne donosi odluku da
postane zavisnik, 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 zavisnike o heroinu gleda kao na kriminalce, oni se na Zapadu
ipak mogu registrovati (ponegde i dobijati besplatno heroin ili druga sredstva) i primati zdravstvenu
pomo¢ koja ¢e ih pokusati odviknuti od droge. Pokusajte se registrovati kao zavisnik o duvanu. Niko vam
nikada nece dati besplatno cigarete. Morate placati cenu visestruko veéu od realne i dobro znate da vas
Vlada tako vuce za nos. A kao da pusaci ve¢ sami nemaju dovoljno mukal!

Ako potrazite lekarsku pomo¢, lekar ¢e vam ili reci: “Prestanite pusiti, puSenje vas ubija”, §to i sami znate,
ili ¢e vam prepisati gume za zvakanje koje ce vas isto tako kostati novaca, a i sadrze upravo onu drogu od
koje se pokusavate odviknuti.

Kampanje koje plase pusace bolestima takode nece doneti nikakvu korist. One ¢e stvar samo otezati. Samo
¢e uplasiti pusace te Ce oni Zeleti pusiti sve viSe i viSe. Adolescenti znaju da cigarete ubijaju, ali isto tako
znaju da ih jedna cigareta nece ubiti. S obzirom na to da je ta navika toliko rasirena, pre ili kasnije, zbog
pritiska drustva ili zbog Ciste znatizelje, isprobace tu jednu cigaretu. I ba$ zato §to ima tako grozan ukus,
verovatno ¢e se navuci.

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, vec¢ c¢e
unistiti nase Zivce. Zasto ne govore da je Cesto potrebna samo jedna cigareta da bismo postali zavisnicima?
Secam se kako sam ¢itao roman H. G. Welsa Vremenska masina. U knjizi se opisuje jedan dogadaj u dalekoj
buduc¢nosti. Neki ¢ovek pada u reku. Njegovi prijatelji jednostavno sede na obali reke kao stado, potpuno
ignori$uci ocajnicke povike u pomo¢. Smatrao sam taj prizor vrlo neljudskim i uznemiravajué¢im. Misiim
da je apati¢nost kojom se promatra problem pusenja u nagem drustvu vrlo sli¢na tom prizoru. U Velikoj se
Britaniji ¢ak dopustaju prenos takmicenja u pikadu koje sponzori$e duvanska industrija u najgledanijim
terminima. Igra¢, nakon fantasticnog pogotka popracenog ekstati¢nim komentarima spikera, pali cigaretu.
Zamislite slu¢aj u kojem bi mafija sponzorisala neki takav turnir, a igra¢, zavisnik o heroinu, bi nakon
pogotka ubrizgavao sebi heroin u venu.
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Zasto dopustamo drustvu da tera zdrave mlade adolescente, decu ¢iji je Zivot izgraden pre nego $to su
poceli pusiti, da dozivotno pladaju ogromne svote novca za ‘povlasticu’ da sami sebe mentalno i fizicki
unistavaju i osuduju na dozivotno ropstvo, na zivot u prljavstini i bolestima?

Mozda ¢e vam se ¢initi da previSe dramatiziram. Nije tako. Moj je otac umro u ranim pedesetim godinama
upravo zbog pusenja. Bio je jak ¢ovek i verovatno bi jo§ uvek bio medu zZivima da nije pusio.

U ranim Cetrdesetima bio sam uveren da sam vrlo blizu smrti, a verovatnije je da bi moju smrt pripisivali
mozdanom udaru nego pusenju. U danasnje mi se vreme za pomo¢ javlja mnogo ljudi koje je bolest
uzrokovana puSenjem ozbiljno osakatila ili kojima je bolest presla u zavrsnu fazu. Ako malo razmislite,
seticete se da i vi znate za mnoge takve slucajeve.

Snezna grudva se zakotrljala i nadam se da ¢ete pomoci da se pretvori u lavinu.

Pomodi cete i tako da prosirite poruke ove knjige.

Poslednje upozorenje

Sada mozete uZivati u ostatku Zivota kao sre¢an nepusac.

Kako biste bili sigurni da ¢ete u tome uspeti, pratite ove jednostavne upute:

1. Cuvajte ovu knjigu blizu sebe kako biste se u svakom trenutku mogli posavetovati s njom. Nemojte je izgubiti,
pozajmljivati ili pokloniti.

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

3. Setite ste da niste uzivali biti pusad. Iz tog ste razloga i prestali. Istinski uzivate ba$ u tome $to ste postali
nepusac.

4. Zapamtite, ne postoji nesto $to bi se zvalo samo jedna cigareta.

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

6. Naidete li na bilo kakve poteskoce, javite se najblizoj kiinici Allena Cara. Popis klinika pronadi ¢ete na
slede¢im stranicama.

Telefonski broj za pomo¢: 0891 664401

www.skripta.info
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