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  Allen Carr, dopo 30 anni da accanito fumatore, nel 1983 ideò il metodo Easyway. Da allora è considerato un’autorità a livello mondiale nel campo della disassuefazione da fumo. I suoi libri, tradotti in oltre 40 lingue, hanno venduto oltre 16.000.000 nel mondo e si stima che Easyway abbia aiutato oltre 50.000.000 di fumatori nel mondo. Il suo metodo viene applicato con successo anche ad altre dipendenze.


  Per ulteriori informazioni sui suoi testi e sul suo metodo www.ewieditrice.com


  www.easywayitalia.com


  Francesca Cesati è responsabile e terapista senior della Allen Carr’s Easyway Italia.
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    Allen Carr: 10 suggerimenti per smettere di fumare


    Quando si fuma, è come se ci si fosse smarriti in un labirinto che, inizialmente, crediamo essere un giardino. Molto presto, però, vogliamo uscirne ed è allora che ci rendiamo conto di non essere in grado di farlo perché non conosciamo il percorso corretto.


    Molte persone ritengono che il metodo Easyway sia semplicemente una serie di consigli per aiutare i fumatori a smettere, ma non è così. In realtà è la mappa del labirinto, ovvero una serie di passi, di semplici indicazioni che aiutano qualunque fumatore a liberarsi.


    Se però si cerca di seguire le istruzioni senza prima capire l’intera mappa, oppure se non le si seguono tutte, si potrebbe non trovare mai l’uscita.


    Una volta capito che non vi sono vantaggi nel fumare allora i punti elencati qui di seguito ti aiuteranno a fuggire dalla trappola del fumo.


    ****
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    1) Stabilisci il giorno e l’ora in cui smetterai; poiché sarà molto naturale farlo continua a fumare normalmente sino al giorno fissato


    Fissa il giorno e l’ora in cui smetterai e continua a fumare come fai normalmente sino a quel momento – non cercare di ridurre la quantità perché il farlo rende le sigarette più preziose.


    [image: Punto 2]


    2) Aspetta con impazienza


    Ricorda – non stai rinunciando ad alcunché perché il fumo non ti ha mai offerto alcun vantaggio. Le sigarette non ti hanno mai dato alcun piacere o supporto, ti hanno semplicemente mantenuto in uno stato di dipendenza, schiavo della nicotina. Abbi ben chiaro che non c’è alcuna perdita ma anzi arriveranno fantastici vantaggi positivi non solo per la salute, l’energia e il denaro ma anche per la sicurezza in se stessi, l’autostima, la libertà e, ancor più importanti, la longevità e qualità della tua vita futura. Godrai dell’essere un non fumatore da subito, ovvero dal momento stesso in cui spegnerai la tua ultima sigaretta.
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    3) Fuma la tua ultima sigaretta; poiché sarà facile smettere fai una solenne promessa a te stesso


    A dire il vero non vi è alcuna rinuncia ma stai per liberarti di qualcosa.

    Accenditi l’ultima sigaretta e prometti a te stesso che, indipendentemente dagli alti e bassi della tua vita futura, non farai mai un altro tiro né assumerai nicotina in un qualsivoglia modo.

    Questa è una delle più importanti decisioni che tu mai prenderai perché da essa dipendono la tua vita futura e la sua qualità. Inoltre, sai che è la giusta decisione già mentre la stai prendendo. Una volta fatta la tua scelta non considerare neppure la possibilità di metterla in discussione o dubitarne.
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    4) Non preoccuparti per i sintomi di astinenza poiché l’astinenza fisica è molto leggera e passa in fretta


    Il tuo corpo sentirà i sintomi di astinenza da nicotina per qualche giorno ma non significa che tu debba sentirti triste o desiderare una sigaretta. I sintomi fisici d’astinenza sono molto leggeri, non c’è alcuna sofferenza, e passano in fretta. A dire il vero è ciò di cui soffrono tutti i fumatori durante tutto il tempo in cui restano tali. Tu sei un non fumatore e ne sarai presto libero per sempre.

    Se eri solito associare la sigaretta al caffè, a una bevanda o una pausa continua a prendere il caffè, a bere qualcosa a prendere la pausa e poi, invece di pensare “Non posso avere una sigaretta!” pensa semplicemente “Non è stupendo? Posso ora godermi questi momenti senza soffocarmi!!!”
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    5) Continua a socializzare normalmente: poiché non avrai alcun desiderio di fumare non avrai bisogno di evitare i fumatori
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