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Loogilise motlemisega

Tahelepanu! See lugu on
neile, kes tahavad suitse-
tamist maha jatta. Kellele
suitsetamine meeldib,
tommaku aga ... surmani!

Henry Jakobson on noor mees. Kuid
noorus ei takista teda omamast 13
aastat suitsetamisstaazi. “Alustasin
suitsetamist koolivaheaegadel hulgi-
laos tootades,” rdagib niitidne Allen
Carri Easyway terapeut.

“Uks lahe sell pakkus mulle kordu-
valt sigaretti. Kolm korda ei votnud,
siis andsin alla. Esimene sigaret oli
vaga vastik. Aga soltuvus tekkis tasa-
hilju, viimased aastad suitsetasin juba
kolm pakki paevas. Vihkasin seda sol-
tuvust ja hirm oli ka: vanaisa suri kop-
suvahki. Piitidsin suitsetamist kordu-
valt maha jatta, aga tulutult. Neli aas-
tat tagasi see onnestus.”

Teda suitsetamissdltu-
vusest paastnud Al-
len Carri Easyway
teraapiast kuu-
lis Henry lirimaal
tootades. Meetodi
idee levibki pigem
suust-suhu-vii-
sil, s.t keegi tun-
neb kedagi, kes sai
abi.

Henry Jakobson tegi suitsetamisega lopparve neli aastat tagasi.

1983. aastal loodud meetodi jérgi
tootab tile kogu maailma 200 kliinikut
50 riigis. Ning 83% klientidest tuleb
sinna teraapia labinud inimese soovi-
tusel. Terapeutidekski valitakse ainult
selle meetodi abil tervenenud isikud.

Miks inimesed suitsetavad

Henry Jakobson usub, et maailmas on
palju pohjusi suitsetamisega alustami-
seks. Ning kui organism kiillalt valuli-
selt ei reageeri, vaid tuleb miirgiga toi-
me, on soltuvus kerge tekkima.
Suitsetamise populaarsuses tuleb

tema arvates siitidistada eelkdige tu-
bakafirmasid, kes mé&jutavad kavalalt
ka filmitoostust. “Kas arvate, et stse-
narist kirjutab filmi positiivsele sar-
mikale peategelasele omast tarkusest
sigareti suhu? Aga kui paljusid noori
see md&jutab — noored on eriti tundli-
kud, samastamaks end iidoliga vilise
atribuutika abil.”

Uks hea pdhjus suitsetamiseks
on ka vdimalus iga tunni tagant
suitsupaus teha. Ameerikas ol-
lakse juba nii teadlikud, et pi-
gem kogunetakse veeautomaa-
di juurde ja suheldakse seal.
See on organisatsiooni kultuu-
ri kiissimus ja firma juhtkond
saab siinkohal oma méju
avaldada.
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Henry teeb juba koost66d mitme
Eesti ettevottega, kes soovivad oma
firmas suitsetamispoliitikat kujunda-
da — et see ei mojuks parssivalt toot-
likkusele ja oleks 6iglane nii suitseta-
jate kui ka mittesuitsetajate suhtes.

Miks iildse inimene peaks suitse-
tamise maha jatma? Sest {ihiskonna
surve on suur: raédgitakse kopsuva-
hist, naidatakse pilte suitsumehe kén-
gunud kopsust, abikaasadele ei meel-
di suitsetaja hingeohk...

Miks teised meetodid ei toota?

“Ajakirjanduses piilitakse ndidata, et
suitsetajad on mingi tahtejouetu poh-
jakiht, aga arvestatav osa meie poole
poordunutest on tipp- ja keskastme ju-
hid,” raagib Henry Jakobson. “Nad ei
ole rumalad ega tahtejouetud inime-
sed. Sageli hoopiski vanemad inime-
sed, kes on lapsed iiles kasvatanud ja
tulevad eluga ilusasti toime. Aga iiks
asi, millega nad toime ei tule, on suit-
setamisest loobumine.”

Janiilid tulebki terapeut vélja huvi-
tava avaldusega: “Suitsetamisega 16pu
tegemine ei ole tahtejou kiisimus! Sa
ei saa tahtejouga mitte midagi teha,
mida sa teha tahad. Sa void tahtejou-
ga maratoni l&bi joosta, 30 kilo kaalust
maha votta, aga mis juhtub kuu, aas-
ta pérast? Mina piitidsin samuti oma
20 korda suitsetamist maha jatta. Aga
nende pauside ajal polnud ma kunagi
vaba: aina métlesin suitsu peale!”

Koik ravivotted — nats, plaastrid,
noelad, laserid — tuginevad pohjus-
tel, miks inimene peaks suitsetamise
maha jédtma. Kuid Allen Carri Easyway
meetod tegeleb pShjuste viljaselgi-
tamisega, miks inimene suitsetada
tahab.

Plaastrite ja néitsu peale on tera-
peut eriti kuri: “Nendes nétsudes ja
plaastrites kasutatakse ju nikotiini.
See on ju absurd - sama mis soovita-
da alkohoolikule alkoholi joomise ase-
mel seda veeni siistida! Eesmark on ju
nikotiinist vabaneda, mitte seda teisel
viisil manustada.”

Allen Carri meetodi ime
pohineb loogikal

Seni kuni inimene siiralt usub, et suit-
setamine annab talle midagi positiiv-
set — aitab lo6gastuda, stressi maan-
dada, kaalust alla votta, igavust pele-
tada —, seni on mahajatmine vaga ras-



