
  [image: Image]


  Allen Carr


  È FACILE SMETTERE DI FUMARE


  se sai come farlo


  come essere un felice non fumatore per il resto della tua vita


  [image: logo]


  Allen Carr’s Easyway (International) Limited


  1985, 1991, 1999, 2004, 2006, 2009, 2013, 2015


  Titolo originale: The Easy Way to Stop Smoking


  Traduzione: Francesca Cesati


  LIV Edizione Ottobre 2017


  ISBN: 9788897611165


  Progetto grafico di copertina: EWI srl


  Impaginazione: Roberto Rossi


  Realizzazione copertina: Arianna Zanatta


  Stampa: Valprint S.p.A.


  Pubblicato da [image: pub]


  Via Renato Fucini 3


  20133 – Milano


  www.ewieditrice.com


  info@ewieditrice.com


  Tutti i diritti sono riservati. Nessuna parte di questa pubblicazione può essere riprodotta, memorizzata o trasmessa in alcuna forma e con alcun mezzo elettronico, meccanico, in fotocopia, in disco, o in altro modo, senza autorizzazione scritta.


  
GRAZIE!


  
    “Finirai come lui!”.


    La voce di mia madre attraversa gli anni: la rivedo indicare col capo la direzione del tavolo al quale sta seduto un uomo, fragile e ansimante.


    Quell’uomo era mio padre, ridotto a un’ombra dall’enfisema e dalla bronchite cronica. Ma io lo guardavo senza veramente vederlo, e poco dopo aprivo la finestra della mia stanza sulla nebbia milanese, aspirando a pieni polmoni non solo l’umidità invernale ma la prima boccata di una sigaretta.


    Erano passati oltre vent’anni dal mio primo tiro, vent’anni di bugie, di paure, di finti o veri tentativi di smettere, tutti comunque falliti: vent’anni quotidianamente scanditi dal pendolo (sì, un po’ alla E. A. Poe) che oscilla nella mente di ogni fumatore:


    “Oddio! Devo trovare un tabaccaio! Ho solo due sigarette!”, tic.


    “Non ne posso più! Se solo riuscissi a fumarne tre o quattro! Ecco! Sarà


    senz’altro un cancro ai polmoni!”, tac.


    Ed il pendolo non si sarebbe mai fermato, tic-tac fino alla fine.


    Ma un giorno, quasi quindici anni fa, qualcuno mi diede il numero di telefono di un certo Allen Carr dicendomi “Mio marito, che fumava come una ciminiera, è andato da questo signore che ha chiacchierato per un pomeriggio e da allora non fuma più ed è felicissimo”.


    Qualche giorno dopo mi ritrovai con altri cinque o sei fumatori nel salotto del signor Carr. Ovunque vi erano copie del suo libro (lo stesso che avete in mano voi) e montagne di lettere in varie grafie e stili ma con un unico messaggio: “Grazie Mr. Carr per avermi aiutato/salvato/liberato…”.


    Inizialmente scettica e terrorizzata, ascoltai Allen parlare per qualche ora.


    Ogni frase però, a poco a poco, svitava i congegni del “pendolo”, rivelandone il diabolico meccanismo. Lentamente, parola dopo parola, iniziai a capire le associazioni mentali e le trappole culturali che erano state le sbarre della mia prigione per più di vent’anni.


    Al contrario di quel che avevo fatto con mio padre, ora non solo guardavo ma riuscivo anche a vedere: ed era tutto così chiaro, così ridicolmente ovvio e facile.


    Poco dopo mi accorsi che il pendolo era muto, si era finalmente fermato!


    E il messaggio non cambia, sia che arrivi attraverso il libro o per mezzo delle sessioni, perché la struttura della trappola non cambia.


    Fu qualche anno più tardi, ricordando mio padre e quel lungo periodo della mia vita rovinato dal fumo, che decisi di aiutare a diffondere la buona novella, nella speranza che, ai milioni di persone che in varie parti del mondo hanno smesso con questo metodo, se ne aggiungano, grazie al libro o alle sessioni, centinaia di migliaia anche qui in Italia.


    Vorrei ora ringraziare, in primo luogo, mio figlio che, quando aveva pochi mesi, fu la molla che mi fece cercare l’aiuto di Allen e, in secondo luogo, il signor Carr stesso senza il quale non solo non sarei qui a scrivere tutto questo ma probabilmente… non sarei proprio qui. GRAZIE!


    Francesca Cesati


    Londra, marzo 2003


    P.S.: Marzo 2017 - In occasione della LIII ristampa vorrei aggiungere ancora una parola:


    GRAZIE!

  


  
L’autore


  
    L’elemento che accomuna i libri di Carr, e che è alla base del suo metodo, è l’eliminazione della paura. La sua genialità, infatti, sta proprio nella capacità di dissipare i timori e le ansie che ci impediscono di godere appieno la vita, come testimoniano i suoi best-sellers “È facile smettere di fumare se sai come farlo”, “È facile controllare il peso se sai come farlo”, “È facile controllare l’alcool se sai come farlo” (v/lista completa a piè pagina)


    Nel 1983, l’inglese Allen Carr - commercialista di successo e fumatore incallito da oltre 30 anni - nel giro di poche ore passò, senza problemi, da 100 sigarette al giorno a 0. Capì, allora, di aver trovato ciò che il mondo stava aspettando cioè un modo facile per smettere di fumare - The easy way to stop smoking - e lo chiamò proprio così: Easyway. Qualche anno dopo, insieme a Robin Hayley e John Dicey, rispettivamente Presidente e Amministratore Delegato della Allen Carr’s Easyway, stabilì sia una rete mondiale di Centri che godono di eccellente fama per il successo nel campo della disassuefazione al fumo sia un vasto programma editoriale. I suoi libri sono stati pubblicati in più di 40 lingue ed in oltre 50 nazioni ed Easyway è disponibile in varie versioni: cartacee, e-book, audiolibro, seminari dal vivo oppure on-line, etc. Allen, affidando il suo metodo al suo team di collaboratori, ha passato loro la responsabilità di proseguire il suo lavoro.


    In questi anni, centinaia di migliaia di persone nel mondo si sono rivolte ai vari Centri Allen Carr’s dove, con una percentuale di successo superiore al 90%, viene offerta una garanzia di rimborso totale nel caso di insuccesso. Potrai trovarne l’elenco a fine libro e, se ne avessi necessità, non esitare a chiamare il Centro a te più vicino.


    La Allen Carr’s mette a disposizione anche un servizio aziendale che permette alle Società di offrire, in ambito lavorativo, un programma di disassuefazione al fumo breve, semplice ed efficace.


    
      È facile controllare l’alcol se sai come farlo


      È facile controllare il peso se sai come farlo


      Ti illustriamo come è facile smettere di fumare se sai come farlo


      È facile smettere di fumare se sai come farlo per le donne


      È facile controllare il peso se sai come farlo illustrato


      È facile smettere di fumare se sai come farlo. Versione audio integrale con 6 CD


      Il piccolo libro per smettere di fumare


      È facile smettere di preoccuparsi se sai come farlo


      Mai più doposbornia, è facile se sai come farlo


      Smetti di fumare adesso senza ingrassare, è facile se sai come farlo


      Volare senza paura, è facile se sai come farlo


      Come essere un felice non fumatore. Un pensiero al giorno


      Mai più debiti, è facile se sai come farlo


      Vincere il gioco, è facile se sai come farlo


      Zuccheri buoni, zuccheri cattivi

    

  


  Ai fumatori che non sono riuscito a curare di persona, con la speranza che questo libro possa aiutarli a uscire dalla trappola, a Sid Sutton,

  ma soprattutto a Joyce.


  
    Nota


    Il metodo Easyway è fruibile anche come seminario.


    Vedi Buono Sconto a pag. 157


    Buona lettura!

  


  
Premessa


  John Dicey, Amministratore Delegato della Allen Carr’s Easyway e Terapista Senior


  Allen Carr fumava tra le 60 e le 100 sigarette al giorno da oltre un terzo di secolo e, con l’eccezione dell’agopuntura, aveva provato a smettere, fallendo, con più o meno tutti i metodi.


  Era arrivato addirittura al punto di smettere di cercare di smettere convinto che “una volta fumatore, per sempre fumatore”, che fosse cioè impossibile tornare indietro. Poi, nel 1983, intuì qualcosa che lo spinse a tentare di nuovo: “Passai da 100 sigarette a 0 senza alcun senso di inquietudine, di depressione, di vuoto o di perdita. Anzi, godendomi tutto il percorso. Sapevo di essere già un non fumatore ancor prima di spegnere la mia ultima sigaretta e da allora non ho più provato il benché minimo desiderio di fumare.”


  Non impiegò molto a capire che aveva trovato un metodo che avrebbe permesso a ogni fumatore di smettere:


  
    • FACILMENTE, IMMEDIATAMENTE E PER SEMPRE


    • SENZA USARE LA FORZA DI VOLONTÀ, AIUTI, SOSTITUTIVI O ARTIFICI


    • SENZA SOFFRIRE ALCUN SENSO DI DEPRESSIONE O PARTICOLARI SINTOMI D’ASTINENZA


    • SENZA INGRASSARE

  


  Dopo aver sperimentato il metodo - che chiamò Easyway - su famgliari e amici, abbandonò la sua proficua carriera di commercialista e aprì un Centro a Londra per aiutare altri fumatori. Easyway ebbe un riscontro tale che vi sono, oggi, 150 Centri in più di 50 nazioni. Dal metodo sono stati tratti libri di successo, tradotti in 40 lingue, ed ogni anno si aggiungono nuovi testi alla esistente lista.


  Allen venne invitato a parlare alla X Congresso Mondiale sul Tabacco e la Salute tenutosi a Pechino nel 1997: onore di cui sarebbero orgogliosi molti eminenti medici. Il suo metodo e la sua reputazione non avrebbero potuto ricevere un’attestazione migliore visto che fu la prima persona senza qualifiche mediche a ricevere tale invito. L’organizzazione che porta il suo nome è oggi generalmente considerata un’autorità internazionale nel campo della disassuefazione al fumo ed il suo metodo è stato applicato con successo ad altri problemi: alcolismo, peso, paura di volare, gioco d’azzardo, debiti ed altre dipendenze da sostanze legali o illegali.


  Mi rendo conto che tutto questo può sembrare eccessivo, esagerato, addirittura ridicolo. Questa fu senz’altro la mia reazione quando sentii parlare di Easyway per la prima volta. Fui fortunato e nel 1997 partecipai ad un seminario tenuto da Allen nel Centro londinese, ma lo feci per costrizione. Ci andai forzato da mia moglie e con l’accordo che, una volta uscito dalla sessione ancora fumatore, mi avrebbe lasciato in pace almeno per un anno. Nessuno fu più sorpreso di me - forse solo mia moglie - quando Easyway mi liberò, in poche ore, delle mie 80 sigarette al giorno.


  Fu un’esperienza così illuminante che iniziai a perseguitare e tormentare Allen Carr e Robyn Hayley (oggi Presidente) perché mi permettessero di condividere il loro intento: liberare il mondo dal fumo. La fortuna mi arrise e diedero il loro assenso. L’addestramento con Allen e Robin fu una delle esperienze più gratificanti della mia vita. Il poter annoverare Allen non solo come formatore ma anche come amico è stato un incredibile onore e un privilegio. Il livello di formazione impartitomi da Robin ed Allen mi ha permesso di aiutare, a mia volta, oltre 30.000 fumatori nel nostro Centro di Londra e di entrare a far parte del team che ha portato Easyway da Berlino a Bogotà, dalla Nuova Zelanda a New York, da Sydney a Santiago. Incaricati da Allen di far sì che il suo lascito raggiungesse il massimo del potenziale abbiamo diversificato le modalità di accesso al metodo: dai seminari dal vivo a quelli on-line, dalle apps ai DVD, dai libri agli audiobooks, etc.


  L’onore di scrivere qualche parola di introduzione a questo che è il libro di maggior successo nel campo della disassuefazione al fumo è toccato a me. La cosa ci consente di esaminare argomenti apparsi nei tempi più recenti, come le sigarette elettroniche (e-cig) e altri prodotti per l’uso della nicotina. Ti chiedo di aver pazienza e di leggere questa breve ma rilevante premessa. Credimi, è importante, sia che tu faccia uso delle e-cig, di altri prodotti alla nicotina oppure no. Ti prometto che tra breve ti lascerò in buone mani: quelle di Allen.


  Sia che tu fumi sigarette, sigari o pipa, che svapi (sigarette elettroniche) oppure che tu faccia uso di cerotti o gomme alla nicotina o che tu assuma quest’ultima in qualsiasi altra forma o tramite qualunque altro congegno, questo libro ti libererà.


  Se non hai mai svapato o fatto uso di altri dispositivi potresti, erroneamente, pensare che questa parte del libro non ti riguardi. Non lo fare! Il resto del testo farà in modo che tu possa trovare facile smettere di fumare - non dovrai mai più soffrire di dipendenza dalla nicotina - ma per evitare di ricadere nella trappola in futuro occorre che tu ne comprenda completamente il meccanismo.


  Non stai semplicemente liberandoti del fumo, stai per fuggire dalla tortura imposta da questa dipendenza; ragion per cui, se non ne capisci completamente il funzionamento, resterà sempre il pericolo che tu possa, un giorno, provare una e-cig o un modo alternativo di assumere nicotina per pura curiosità. Se lo farai, cascherai nuovamente nella trappola. Quindi, visto che si parla molto spesso di alternative alla sigaretta tradizionale (e-cig e altri dispositivi,) che vengono, quindi, direttamente ed indirettamente, pubblicizzate, quanto segue è molto importante. Una delle più potenti ed influenti macchine di marketing del pianeta sta, ancora una volta, facendo ruggire il suo motore. E qual è il bersaglio? Tu e i tuoi figli. Questo libro ti aiuterà, come ha fatto con decine di milioni di altri fumatori prima di te, ma un solo tiro di sigaretta, pipa, sigaro, “canna” con tabacco, sigaretta elettronica o anche la minima dose di nicotina in qualsivoglia forma ti imprigionerà di nuovo. Se comprenderai il perché la devi evitare, non solo sarai libero per sempre ma troverai incredibilmente facile smettere e, soprattutto, non ricomincerai mai più.


  I cosiddetti “metodi più sicuri per assumere nicotina”, come le e-cig, vennero in prima istanza sostenuti da coloro i quali, in ambito medico e scientifico, verso la fine degli anni ‘90 e i primi anni del 2000, avevano compreso che i programmi basati sulla TSN (Terapia Sostitutiva alla Nicotina) non riuscivano a ridurre significativamente il numero dei fumatori. Ironia della sorte, proprio alcuni di loro erano stati gli ideatori e promotori di quei fallimentari programmi.


  A seguito di tale fallimento - usare nicotina per curare la dipendenza dalla nicotina - erano giunti alla conclusione che il vero problema derivava dal fatto che la TSN non operava in regimi di sufficienza sia riguardo la quantità sia i tempi di somministrazione e che questo era dovuto alla inadeguatezza dei cerotti e delle gomme.


  La nascita di una strategia per la riduzione dei danni ai fumatori è quindi frutto dello spettacolare fallimento degli Enti responsabili del controllo del tabacco nell’aiutare i tabagisti a smettere con i programmi basati sulla TSN, programmi che loro stessi avevano creato e caldeggiato vent’anni prima. Fortunatamente, sia per l’industria farmaceutica, sia per quella del tabacco, sia per altre realtà con interessi diretti, questa strategia per la riduzione dei danni non comporta necessariamente il difficile compito di indurre chi ne fa uso a smettere di assumere la sua droga.


  Molti, ovviamente, trovavano attraente l’idea che la somministrazione di nicotina potesse avvenire con sistemi più sicuri che permettessero modalità più pulite e possibilmente meno pericolose. Si pensava che se fosse stato possibile convertire i fumatori tradizionali alle meno pericolose e-cig si sarebbero salvate milioni di vite.


  Persino io - e parlo come persona che ha dedicato la propria vita ad aiutare altri a liberarsi dalla nicotina - sperai che, nonostante gli aspetti negativi del continuare ad esserne dipendenti, ne sarebbe valsa la pena se il risultato fosse stato il salvare o prolungare in modo significativo la vita di milioni di persone.


  Sfortunatamente, la maggior parte di coloro che hanno cercato di passare alla e-cig ha continuato a fumare anche le sigarette tradizionali, con l’ovvia diminuzione - se non totale eliminazione - della “riduzione della pericolosità”. Comunque, anche i pochi che hanno usato esclusivamente le e-cig, se hanno continuato a fare uso della nicotina, hanno subito e subiscono, insieme alla loro famiglia, significative conseguenze negative.


  L’ultima cosa di cui si preoccupa il fumatore è il denaro eppure vale la pena di fermarsi un attimo a riflettere su chi siano i vincitori e i vinti nell’industria della nicotina. Nel 2014, la tassazione sul tabacco ha fruttato allo Stato oltre 11 miliardi di euro mentre la spesa sanitaria e il costo in mancata produttività causati dal fumo sono stati circa 7,5 miliardi*; ne deriva che vi è un differenza a favore dello Stato di ca. 3,5 miliardi all’anno. Ciononostante, i fumatori vengono rimproverati, redarguiti e trattati come appestati da un sistema che li considera una fonte di profitto di cui si può fare a meno.


  Dal 1990 gli introiti generati dal tabacco sono continuamente aumentati e sono destinati ad aumentare. Visto che stanno prendendo piede altri strumenti per assumere nicotina puoi avere la quasi certezza che il Governo, prima o poi, applicherà loro la stessa tassazione poiché quale altra forma di introito, altrettanto prevedibile e sicura, può battere quella offerta dalle dipendenze?


  Quale persona dipendente dalla nicotina dovresti chiederti: voglio continuare ad essere vittima di questa truffa? Può proprio essere che i vari governi del mondo non siano interessati a curare la dipendenza da questa sostanza ma, anzi, siano felici di incoraggiarla?


  Riesci a trovare una ragione per cui, da una parte, aziende multinazionali come Microsoft, Vodafone, IBM, Ford, Total, Esso, Pfizer e BMW, per citarne solo alcune, si avvalgano regolarmente dei servizi della Allen Carr’s Easyway per aiutare i propri dipendenti a smettere di fumare, e dall’altra il Governo e il Ministero della Salute non lo facciano?


  Nel mondo dell’industria è universalmente risaputo che un dipendente tabagista costa al datore di lavoro oltre € 4.000 all’anno per ridotta produttività ed aumento dell’assenteismo per malattia; è chiaro, quindi, perché, anche solo per questi motivi, risulti conveniente per l’Azienda acquisire i nostri servizi, motivi che vanno ad aggiungersi all’enorme vantaggio di avere un personale più felice e più sano.


  Inoltre, anche le aziende possono avvalersi della Garanzia di Rimborso Totale che la Allen Carr’s offre ai privati; se, cioè, il partecipante, una volta terminato il programma, non riuscisse a smettere, verrà restituito quanto pagato. In poche parole, i datori di lavoro risparmiano una fortuna aiutando i loro dipendenti ad uscire dal tabagismo. Risparmio che, in varie nazioni, beneficia anche un numero sempre crescente di Compagnie Assicurative per la Salute. Queste, infatti, pagano la partecipazione ai nostri corsi ai loro assicurati poiché, quando questi ultimi smettono, si riduce la spesa che altrimenti dovrebbero sostenere per le cure dei loro clienti, vantaggio che si riflette anche in una diminuzione del premio a carico di questi ultimi.


  Quando un tabagista si libera della sua dipendenza ovviamente il Ministero del Tesoro subisce una perdita mentre succede l’esatto opposto per le Aziende o le Assicurazioni quando quel tabagista è un loro dipendente o assicurato.


  Riesci ora a vedere perché lo Stato potrebbe essere scoraggiato dall’aiutare i tabagisti o chiunque altro faccia uso di nicotina a smettere?


  Quando la e-cig venne inizialmente sviluppata, i suoi produttori assicurarono gli Enti che si occupano del controllo del tabacco ed altre associazioni operanti nel campo che il loro prodotto era indirizzato a chi già fumava e che il marketing, il posizionamento e i messaggi che l’avrebbero accompagnata avrebbero convenuto l’idea di uno strumento utile per smettere di fumare.


  Ma non è stato così. Continuano, infatti, ad esservi zone d’ombra riguardo il controllo sui canali di vendita o di acquisto, sul contenuto e i componenti e l’aspetto pubblicitario. Nel 2014 la TV inglese vide passare - per la prima volta in decenni - uno spot pubblicitario che mostrava un atteggiamento da fumatore : un’affascinante ed attraente modella espirava vapore simile al fumo. Le marche che usano queste tattiche non si rivolgono, ovviamente, solo ai fumatori. Le aziende pubblicitarie possono, di nuovo, servirsi dell’umorismo, del sesso e d’immagini molto attraenti per vendere la dipendenza da nicotina.


  Il marketing delle e-cig è stato particolarmente aggressivo nei confronti dei giovani - lo testimoniano confezioni e gusti. Le statistiche mostrano che un numero crescente di ragazzini viene indotto ad usarle ed uno studio del 2014, per primo, ha confermato che l’età in cui i minori iniziano a farne uso è inferiore a quella in cui si sarebbero avvicinati alla sigaretta tradizionale e che molti di loro passeranno in seguito a queste ultime. Inutile dire che l’industria della nicotina adora tutto questo: adescare il fruitore da giovane ottimizzerà il reddito pro capite e non possiamo evitare di pensare che questa strategia sia in qualche modo condivisa anche dal Ministero del Tesoro.


  È sempre accaduto che un certo numero di giovani sperimentasse le sigarette ma il modo in cui la e-cig si è insinuata nella nostra vita è diverso poiché ha creato un nuovo passaggio verso il fumare e verso l’uso di nicotina. Essendo possibile acquistare flaconi o liquidi privi di questa sostanza, i giovani possono affermare che le sigarette elettroniche di cui fanno uso non creano dipendenza. Chi può controbattere? Soprattutto quando vi sono gusti come chewing-gum, melone, canditi, ciliegie, etc. Per chi pensi siano questi gusti?


  Per i tuoi figli!


  Ragazzini in tutto il paese stanno provando le e-cig e non ci pensano due volte a passarsele in classe affermando che: “Non causano dipendenza” e che: “Sono buone!”. Ovviamente non passa molto tempo prima che i liquidi senza vengano sostituiti da quelli con nicotina.


  Come se non fosse già terribile fare in modo che ragazzini di addirittura 12 anni diventino dipendenti, da anni la Allen Carr’s va ribadendo il fatto che la e-cig è il trampolino di lancio verso il “vero fumare” per molti minori e gli studi più recenti confermano le nostre paure.


  Puoi, del resto, immaginare come questo avvenga. In primo luogo c’è già la pressione del gruppo perché si usi “la roba vera”, ma - ancora più importante - nel campo dell’efficacia della somministrazione della nicotina nessuna sigaretta elettronica può gareggiare con quella tradizionale. Tutte le persone che soffrono di una dipendenza finiscono con il desiderare dosi maggiori ed un più rapido assorbimento della loro droga; questo accade anche per la nicotina. E proprio qui arrivano le sigarette!


  Tutto questo testimonia che le cose non stanno andando come avrebbero voluto gli artefici delle politiche per la riduzione dei danni da nicotina. Ci sono però persone che reagirebbero, nonostante quanto ho appena detto, affermando che se il risultato di queste politiche fosse il salvare milioni di vite ne varrebbe la pena.


  Il punto quindi è: le sigarette elettroniche aiutano a smettere di fumare?


  Nel febbraio del 2014 la Allen Carr’s Easyway incaricò una Società di Ricerca nel Regno Unito di effettuare un’indagine su 1.000 adulti che facevano uso della e-cig. Il fine era quello di verificare il loro comportamento verso questa sigaretta e il fumo.


  I risultati riguardavano l’atteggiamento sia di fumatori sia di persone che svapavano e che facevano uso della e-cig dal 1 gennaio 2014.


  Dallo studio emerse che delle persone che svapavano regolarmente l’84% continuava a fumare anche sigarette tradizionali. Qui è dove la politica per la riduzione dei danni fallisce. Se chi svapa continua a fumare anche solo poche sigarette al giorno, il modello per la riduzione dei danni, modello che salverebbe la vita a milioni di persone, crolla.


  Se sei uno dei pochi che, nonostante l’uso di prodotti alla nicotina, ha comunque smesso di fumare pur restando dipendente dalla sostanza, sei veramente l’eccezione. Sono, comunque, ancora validissimi i vantaggi di liberarti completamente: non è forse questo il motivo per cui stai leggendo il libro? Ragion per cui, per favore, non sentirti offeso quando affermiamo che la gran parte dei consumatori di e-cig continua a fumare: è vero. Seguitando a rimanere dipendente dalla nicotina, rimarrai vulnerabile al fumo e a tutti i pericoli della dipendenza, mentre la completa libertà da tutto questo non ha prezzo.


  Tramite la e-cig è stata reclutata una nuova generazione dipendente dalla nicotina. Peggio ancora: fumatori che in precedenza non avrebbero fumato, per esempio a casa, nell’auto con i bimbi, a casa di persone che non fumano, ora svapano con il risultato di assumerne maggiori quantità di quanto avrebbero mai fatto in passato. Ricorda che fumano quando possono e svapano quando non possono.


  Ti sei anche accorto di quante persone che avevano smesso con i metodi della forza di volontà sono poi state risucchiate nella dipendenza dalla disponibilità della e-cig e dal suo più o meno ovvio marketing e dalla pubblicità?


  Allora cosa dicono, a questo punto, gli enti preposti al controllo del tabacco?


  Alcuni dei membri più autorevoli di questi Enti sembrano negare che vi sia un rischio per i giovani di venir attirati dalla e-cig e che si stia tornando a mostrare come “normale” il fumare e la figura del fumatore. Questi individui, però, non saranno in grado di mantenere la loro posizione ancora per molto visto il numero sempre crescente di studi che mostra l’impatto della sigaretta elettronica sulle percentuali di fumo tra i giovani.


  Era veramente necessario aspettare che fossero degli studi a dirci che il marketing della e-cig verso i giovani e il tornare a far apparire normale il fumare e il comportamento del fumatore, attraverso i vari mezzi di comunicazione e nella società in generale, avrebbero avuto come conseguenza un aumento del loro uso da parte dei minori con buona probabilità che passino poi alla sigaretta tradizionale?


  In sintesi, si sta sviluppando una nuova generazione di dipendenti


  • chi già fuma sarà più portato ad aumentare invece che diminuire il suo uso di nicotina (fumando e svapando)


  • si tenderà a ripresentare il fumare e l’atteggiamento del fumatore come nella norma


  • persone che avevano smesso ricascheranno nella dipendenza da nicotina e nel fumare tradizionale


  • poche sono le informazioni a nostra disposizione sull’effetto di un uso protratto di nicotina assunta fumando e svapando (a dire il vero, anche solo svapando) e/o tramite qualsivoglia altro dispositivo


  • saranno, inoltre, quelli con un interesse diretto nella “Industria della Nicotina” che faranno da guida nello stabilire quanto pericoloso o meno tutto questo possa essere. E sappiamo tutti cosa sia successo in passato!


  Questa è un’Industria con comprovati precedenti di frode su scala globale; industria che si basa su menzogne, corruzione, occultamento di risultati di studi che ha avuto come conseguenza la morte di decine di milioni di persone, e che è coinvolta direttamente nel contrabbando internazionale di tabacco, nel marketing aggressivo indirizzato a bambini nei paesi in via di sviluppo accompagnato da operazioni meno evidenti verso i giovani nei paesi dove la pubblicità diretta verso i minori è proibita. Questa è l’industria più potente e distruttiva del pianeta e sembra stia vincendo “La guerra della nicotina”.


  Tu non vuoi essere una vittima di questa guerra ed è il motivo per cui stai leggendo questo libro. Nei prossimi capitoli, quando Allen Carr ti guiderà attraverso il suo incredibile metodo, menzionerà esclusivamente le sigarette, ma nel farlo si riferirà, in realtà, alla nicotina in qualunque forma venga assunta. Continua a farne uso (fumando, svapando o in qualsiasi altra forma tu preferisca) mentre leggi il libro; non cedere alla tentazione di diminuire o controllare quanto fumi durante la lettura.


  Se non fumi da molto non c’è bisogno che tu torni a farlo; alla fine del libro quando ti verrà chiesto di accenderti la tua ultima sigaretta tradizionale o elettronica ripeti nella tua mente che lo hai già fatto.


  Nell’improbabile caso che tu abbia, da tempo, solo svapato senza fumare continua mentre leggi; sarai comunque in grado di collegare la lettura al tuo svapare e assicurati che questo avvenga. Lo stesso vale per chi fa uso di cerotti, gomme, snus, dispositivi vari o qualunque sia il modo di assumere questa sostanza. Quando arriverai alla fine potrai fare uso della tua ultima sigaretta elettronica o dose di nicotina nel tuo solito modo.


  Segui le istruzioni di Allen Carr e non solo troverai facile smettere ma ti godrai tutto il percorso. Non solamente sarai libero ma sarai felice di esserlo. In questo momento potrà sembrarti troppo bello per essere vero ma continua a leggere. Non hai assolutamente nulla da perdere e tutto da guadagnare. Ed ora ti lascio nelle mani sicure di Allen Carr.


  


  * da “Il sole 24 ore”, 3 Febbraio 2014


  
Prefazione


  Immagina che ci sia un metodo magico che permetta a tutti i fumatori, compreso te, di smettere di fumare:


  
    • IMMEDIATAMENTE,


    • DEFINITIVAMENTE,


    • SENZA PARTICOLARI CRISI DI ASTINENZA,


    • SENZA FAR RICORSO A TECNICHE TRAUMATICHE, FARMACI,


    • TERAPIE FISIOLOGICHE O ARTIFICI,


    • SENZA INGRASSARE.

  


  Immagina inoltre che:


  
    • TU NON SENTA UNA SENSAZIONE DI PRIVAZIONE O TRISTEZZA,


    • POSSA DA SUBITO PARTECIPARE CON MAGGIOR PIACERE A FESTE, CENE, ETC.,


    • TI SENTA PIÙ SICURO E PIÙ CAPACE DI AFFRONTARE SITUAZIONI PROBLEMATICHE,


    • POSSA CONCENTRARTI PIÙ FACILMENTE,


    • NON DEBBA PASSARE IL RESTO DELLA VITA CERCANDO DI RESISTERE ALLA TENTAZIONE DI ACCENDERTI UNA SIGARETTA,


    • NON SOLO TROVI FACILE SMETTERE MA TROVI PIACEVOLE FARLO NEL MOMENTO STESSO IN CUI SPEGNI L’ULTIMA SIGARETTA.

  


  Se esistesse un tale metodo lo useresti? Saresti sciocco se non lo facessi. Ma ovviamente tu non credi alla magia e neanche io. Nonostante ciò quel metodo esiste davvero e si chiama EASYWAY. Infatti non si tratta di magia, anche se potrebbe sembrarlo. Certamente mi sembrò tale quando lo scoprii, e so che milioni di ex fumatori che hanno smesso usandolo lo ritengono magico.


  Senza dubbio sei ancora molto scettico e non accetti le mie affermazioni iniziali. Non preoccuparti; ti reputerei un sempliciotto se fosse il contrario. D’altra parte però non fare l’errore di scartarle a priori perché le ritieni esagerate. Probabilmente stai leggendo questo libro perché ti è stato raccomandato da qualcuno che lo ha già letto oppure che ha smesso di fumare partecipando a una sessione* EASYWAY. Non ha importanza se la raccomandazione ti è arrivata direttamente o attraverso una persona cara che è preoccupata per te. L’importante è che tu lo legga.


  Come funziona EASYWAY? Non è semplice descriverlo in due parole.


  Generalmente quando un fumatore decide di smettere di fumare viene immediatamente assalito dal panico perché è convinto che non riuscirà a resistere, ed è inoltre sicuro che, se anche per miracolo dovesse farcela, dovrà soffrire le pene dell’inferno per un periodo indefinito. Pensa anche che la vita sarà meno piacevole, che non sarà più in grado di concentrarsi o far fronte a situazioni difficili e che, anche se magari non fumerà più, non sarà comunque mai libero e per il resto della vita dovrà cercare di resistere alla tentazione di accendersi ogni tanto una sigaretta.


  Invece la maggior parte dei fumatori che partecipa alle nostre sessioni, la cui durata è di qualche ora, se ne va già felice non fumatore. Come otteniamo questo successo? Certo non ripetendogli che corre dei rischi terribili per la salute, che spende un mucchio di soldi, che fumare è disgustoso e spiacevole e che è uno sciocco a non smettere.


  Non lo trattiamo da imbecille ripetendogli quello che già sa! In fondo non si fuma per le ragioni per cui non dovremmo farlo, che sono quelle appena elencate. Per smettere è necessario smantellare le ragioni per le quali si fuma, ed è questo quello che EASYWAY fa. Una volta eliminato il desiderio di fumare smettere è facile e non occorre alcuna forza di volontà.


  In Italia EASYWAY è disponibile come seminario dal vivo oppure on line, tramite libro, e-book, audiolibro o DVD. Quale formato scegliere? In qualunque forma appaia il metodo è lo stesso, si tratta solo di scelta personale: alcune persone preferiscono leggere, altre ascoltare. I seminari dal vivo hanno una così elevata percentuale di riuscita che siamo in grado di offrire una Garanzia di rimborso totale. Se appartieni a quel 20% di partecipanti che necessita un seminario di Supporto puoi assistervi senza ulteriori costi: non abbandoniamo mai i fumatori. Una volta completato il programma, in caso di insuccesso verrà restituito interamente quanto pagato. Sulla base della nostra Garanzia di rimborso, la percentuale di successo a livello mondiale è superiore al 90%.


  Non lasciare che quanto appena detto detragga valore al libro che hai in mano. Contiene un programma completo e milioni di persone nel mondo hanno smesso di fumare semplicemente leggendolo. In caso di dubbio, puoi chiamarci: troverai i nostri recapiti a fine libro. In appendice sono anche elencati i nostri centri internazionali.


  
Avvertenze


  Forse hai qualche timore nel leggere questo libro. Forse, come la gran parte dei fumatori, il solo pensiero di smettere di fumare ti terrorizza e, anche se hai intenzione di smettere, “oggi” non è mai il giorno giusto per te.


  Se aspetti che ti parli delle problematiche legate al fumo, dei suoi danni e dei costi, o che ti dica che sei uno stupido mollusco privo di volontà… beh! resterai deluso. Queste tattiche non mi avevano mai aiutato a smettere, e se avessero aiutato te, avresti già smesso.


  Alcune delle cose che sto per dirti ti parranno difficili da accettare ma, quando arriverai alla fine del libro, non solo le crederai vere ma ti chiederai come sia stato possibile che ti abbiano lavato il cervello per farti credere altrimenti.


  È credenza popolare, errata, che scegliamo di fumare, ma in effetti il fumatore ha la stessa libertà di scelta che ha, ad esempio, un alcolista di diventare tale o un eroinomane di sprofondare nella tossicodipendenza. È vero che abbiamo scelto di accendere quelle prime sigarette, così come occasionalmente io scelgo di andare al cinema, ma questo non vuol dire che io voglia trascorrere il resto dei miei giorni in una multisala.


  Rifletti un attimo sulla tua vita e dimmi: quando hai preso la ferma decisione che non avresti potuto goderti una cena o una festa senza fumare o che non saresti stato capace di concentrarti o far fronte ai problemi senza una sigaretta? In quale momento hai deciso che avevi bisogno delle sigarette non solo nelle occasioni sociali ma sempre, altrimenti ti saresti sentito insicuro e in preda al panico?


  Come tutti gli altri fumatori sei stato attirato nella trappola più demoniaca e raffinata che l’uomo, con l’aiuto della natura, sia riuscito a congegnare. Non esiste un genitore al mondo, fumatore o non fumatore, a cui piaccia l’idea che i propri figli fumino. Questo significa che nessuno vorrebbe aver iniziato e non dovrebbe stupirci visto che nessuno, prima di cadere nella trappola, ha bisogno di una sigaretta per godersi una cena o affrontare lo stress.


  Allo stesso tempo, tutti i fumatori vorrebbero continuare a fumare. In fondo, nessuno li costringe a farlo, che ne capiscano o meno la ragione; la decisione è loro. Se esistesse un pulsante magico che, una volta premuto, permettesse ai fumatori di svegliarsi il mattino successivo come se non avessero mai acceso la loro prima sigaretta, resterebbero, come fumatori, solo i giovani perché stanno ancora sperimentando. L’unica cosa che ci impedisce di smettere è la: PAURA!


  Paura che, se si cercasse di smettere, si andrebbe incontro ad un periodo, di lunghezza indefinita, di depressione, privazione e crisi di astinenza prima di essere liberi. Paura che le cene e le feste non sarebbero mai altrettanto piacevoli senza le sigarette. Paura che non potremmo più concentrarci, o far fronte ai problemi o sentirci altrettanto sicuri senza la nostra“stampella”. Paura che la nostra personalità e il nostro carattere cambierebbero. Ma soprattutto paura che se si è fumatori lo si resterà per tutta la vita, che non saremo mai completamente liberi, e che, se mai dovessimo smettere, passeremmo il resto della vita a desiderare ogni tanto la sigaretta occasionale. Se, come ho fatto io, hai già provato i sistemi convenzionali per smettere di fumare (quelli che io chiamo il “Metodo della Forza di Volontà”) e ne hai già sperimentato il fallimento e la delusione, non solo manterrai queste paure ma sarai convinto che non potrai mai smettere. Se in questo momento ti senti timoroso, in preda al panico o pensi che non sia il momento giusto, ti assicuro che tali stati d’animo sono generati dalla paura, creata e non alleviata dalla sigaretta stessa. Non hai mai deciso di cascare nella trappola della nicotina che, come tutte le trappole, è congegnata in modo che tu ci rimanga. Chiediti un po’ se quando hai acceso le prime sigarette hai deciso di diventare un fumatore e di restarlo fino a questo momento.
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