suitsust priiks

ke. Kui suitsetamine tGepoolest ai-
taks 1odvestuda, miks siis ahelsuit-
setajad pole téiesti 16dvestunud ini-
mesed? Vastupidi, nad on tavaliselt
toelised nérvipuntrad!

Allen Carr kirjeldab oma raama-
tus jargmist situatsiooni. Kujutage
ette, et tulete ohtul koju ja vabastate
oma jalad véga kitsastest kingadest.
Teil tekib kohe kergendustunne.

Aga moelge selle peale, et see on
seesama tunne, mis teil oli veel hetk
enne pigistavate kingade jalgapane-
kut! See pole 16dvestus, vaid véljatu-
lek ebameeldivast olukorrast! Suitse-
tajaga on sama asi: nii kui ta sigareti
dra paneb, hakkab nikotiin tema ke-
hast lahkuma. Seega ei teki nauding
suitsetamisest, vaid suitsu ehk eba-
mugava olukorra Iopetamisest.

Niitid kujutage ette, et istute kol-
mekesi ldunalauas. S66te suureparast
toitu ja kahel teist, mittesuitsetajal, on
parast s60ki monus tunne. Aga suitse-
taja laheb nérviliseks, tal on veel iiks
nélg — nalg suitsu jarele. Kui ta suitsu
ara teeb, on ta sama rahulik kui mitte-
suitsetajad. Jarelikult ndeb suitsetaja
vaeva selleks, et tunda ennast sama-
moodi kui mittesuitsetaja!

Seega on tiiesti vale, et suitseta-
mine leevendab stressi. Tegelikult
on suitsetamine suurim stressitekita-
ja! Suitsetaja motleb paaniliselt sel-
lele, et suitsud otsa ei saaks ega sa-
tuks olukorda, kus tal suitsetamine
lubatud pole.

Ka suitsukoguse vihendamine
pole lahendus. Vastupidi, sdltuvus
on veelgi suurem: sa ootad terve
péeva seda hetke, mil saad haarata
selle ainukese sigareti jarele!

Allen Carri meetodi puhul ei sun-
nita inimest tahtejoudu rakendama.
Kui petlik vajadus nikotiini jarele on
likvideeritud, pole vaja ka millegi
ega kellegi vastu voidelda. Meetodi
rajaja usub, et 98% on suitsetamis-
soltuvuses siiiidi pstihholoogilised ja
vaid 2% fliisilised tegurid.

Saad seda, mille eest maksad

“Me votame teraapias 14bi koik poh-
jused, miks inimene suitsetab,” raa-
gib Henry Jakobson. “Arge muretse-
ge, te ei pea piisti tbusma ja endast
rddkima! Ja kui inimene on semina-
ri 1abinud, siis pole tal jadnud iihtki
poOhjust, miks ta peaks tahtma suit-
setada.

Uhest viis ja pool tundi kestvast
seminarist piisab umbes 80%-le, kes
jatavad suitsetamise Allen Carri mee-
todiga. Neile vahestele, kes esimesest
seminarist abi ei saanud ja kel mitte-
suitsetamine raskeks osutub, on ette
néhtud tasuta kuni kaks lisasemina-
ri. Ja kui ka need tema ellu muutust
ei toonud, makstakse kogu raha ta-
gasi. Me teenime ainult Onnestumi-
se pealt!”

Esimese seminari viis Henry Ja-
kobson Eestis 14bi mullu novembris.
Sellest ajast on tema juures kdinud
56 inimest, kellest kolm on raha taga-
si saanud. “Kindlasti ei ole probleem
inimese iseloomus voi norkuses, sest
suitsetamise mahajatmine on viga
lihtne. Akki ei sobinud talle olukord,
&kki ei meeldinud terapeut,” on Hen-
ry Jakobson suuremeelne. “Me vditle-
me iga suitsetaja paranemise eest, an-
des talle kolm voimalust.”

Seda, et ka tubakattostus oma
kasumi eest voitleb, on mérgata sel-
lest, et naiteks Kolumbiasse pole lu-
batud Allen Carri Easyway meetodit
sisse tuua. Ka Ukrainas oli tunda vas-
tuseisu ja Hiinas arvati seni ildse, et
suitsetamine on kasulik — see peleta-
vat haigusi eemale.

Seminari maksumusest Jakobson
saladust ei tee. “Tervise Arengu Ins-
tituut on vélja arvutanud, et keskmi-
ne eestlasest suitsetaja kulutab aas-
tas sigarettide peale umbes 15 000
kr, suitsetades paki péaevas, kolme
kuuga 3750 kr. Meie seminar mak-
sab 3500 kr, ehk kui siis tulemust
ei tule, saab raha tagasi. Kusjuures
juba kolme kuuga hoiab ta 250 kroo-
ni kokku.”

Henry Jakobson tunnistab, et
tema ei kulutanud sigarettide peale
15 000 kr, vaid 45 000 kr aastas. Uks
tema seminari ldbinud naine arvu-
tas, et on 50 aastaga kulutanud 1,6
miljonit.

Terapeut oskab eristada ka tah-
tejouga ja Allen Carri meetodi jargi
tubakast loobunud inimeste motte-
maailma. Kui esimesed vaatavad ka-
deda voi pahase pilguga suitsetajaid,
siis teised kaastundlikult. Nad tea-
vad, millisesse 16ksu need inimesed
enda teadmata langenud on.

Inimene ei peaks mdotlema mit-
te niivord selle {ile, miks ta ei peaks
suitsetama, vaid miks ta suitsetab.

KAJA PRUGI

Probleem
ei ole Sinus,

vaid meetodis!

... Sa tead, et suitsetamine on kahjulik.
... Sa tead, et suitsetamine on tappev.

... Sa oled niinud seda pigi, mis on
suitsetajate kopsudes, ja suitsetajate
koledaid hambaid.

... Sa oled suitsetamise kahjulikkusest
suurepdraselt teadlik, kuid see ei ole
aidanud Sul suitsetamist maha jatta.

... Sa oled ehk isegi iiritanud, kuid
oled ikka suitsetaja.

... Sa ehk pead end isegi seepdrast
norgaks.

ea uudis on see, et ASI El OLE
ORKUSES ja mahajitmine
| OLETAHTE)JOU KUSIMUS.

Enamik suitsetajaid on vaga tahtejoulised
inimesed, lihtsalt suitsetamisest loobumine
on miski, millega toime ei tulda. Mahajatmise
muudab raskeks konflikt — ma tahan maha
jatta ja ma tahan edasi suitsetada. Meie
eemaldame selle konflikti. Sa ei pea eluaeg
suitsetamist igatsema, vaid mahajatmine voib
olla lihtne ja nauditay, sest Sinust ei saa suitse-
tajat, kes ei tohi enam suitsetada. Sinust saab
onnelik mittesuitsetaja, kes on réémus, et ei
pea enam kunagi suitsetama.

SEE ON MEIE LUBADUS
VOI RAHATAGASI!

Kui Sa ei jdta meiega suitsetamist maha voi
lihtsalt otsustad edasi suitsetada, siis ei lahe
see Sulle sentigi maksma. Mitte Ukski teine
meetod ei paku seda véimalust. Miks? See
on Su elu parim investeering, sest voit ei ole
kaugeltki ainult rahaline.

Anna endale ja meile voimalus see soltuvus
16plikult seljatada.

Vo6ta meiega Uhendust ja uuri ldhemalt. Vaba-
dus Ulejaanud eluks on seda otsust vaart.

Koikidele Maalehe lugejatele on
seminaritasult 400kroonine allahindlus.

Allen Carr's

To Stop Smoking
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