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			A tots els fumadors que no he aconseguit curar.

			Espero que aquest llibre els ajudi a aconseguir la llibertat.

			 

			I a en Sid Sutton.

			 

			Però sobretot a la Joyce.

		

	


	
		
			 

			Geoffrey Molloy i Rhea Sivi volem avisar que potser hi ha frases i paraules en aquesta traducció que semblaran una mica estranyes al lector.

			Hem preferit ser fidels a l’estil directe i col·loquial d’Allen Carr, ja que és important comunicar les seves idees fidelment i el seu llenguatge s’ha provat amb eficàcia amb els clients que assisteixen a les sessions d’Easyway que es fan a l’Estat espanyol. L’adreça es troba al final del llibre, juntament amb les adreces dels centres en altres països.

			A la xerrada EASYWAY tindreu l’oportunitat d’aclarir qualsevol dubte o temor que pugueu tenir en aquest assumpte.

			Entre les organitzacions de l’Estat espanyol que han donat suport a la xerrada EASYWAY es troben MERCEDES BENZ, AENA, FRIGO, FRUDESA, CAIXA CATALUNYA, GRUPO MONDRAGÓN, IBERDROLA, que han aconseguit un èxit molt superior a d’altres sistemes.

			Judith Mackay, presidenta del Comitè del Projecte «Deslliurat del tabac» de l’OMS, diu: «No tinc cap dubte a l’hora de donar suport a la feina d’Allen Carr d’ajudar els fumadors per tal que deixin de fumar. Moltes clíniques o persones fan servir algunes de les seves tècniques, però sembla que ben pocs ofereixen un sistema que tingui tant d’èxit.»

		

	


	
		
			Nota prèvia

			Imagina’t que hi hagués un mètode màgic per deixar de fumar que permetés a qualsevol fumador, com ara tu, deixar-ho

			—IMMEDIATAMENT

			—PERMANENTMENT

			—SENSE RECÓRRER A LA FORÇA DE VOLUNTAT

			—SENSE PATIR LA SÍNDROME D’ABSTINÈNCIA

			—SENSE FER SERVIR TÀCTIQUES DE XOC, PÍNDOLES, PEGATS NI ALTRES SUBTERFUGIS

			 

			Imagina’t, a més a més, que

			—NO HI HA PERÍODE INICIAL DEPRESSIU NI DISSORTAT

			—IMMEDIATAMENT GAUDEIXES MÉS DE LES TROBADES SOCIALS!

			—ET SENTS MÉS SEGUR I MÉS BEN PREPARAT PER SUPERAR L’ESTRÈS!

			—TENS MÉS CAPACITAT PER CONCENTRAR-TE!

			—NO ET PASSES LA RESTA DE LA VIDA HAVENT DE RESISTIR LA TEMPTACIÓ OCASIONAL D’ENCENDRE UN CIGARRET I...

			—NO NOMÉS TROBES FÀCIL DEIXAR DE FUMAR, SINÓ QUE POTS GAUDIR REALMENT DEL PROCÉS DES DEL MOMENT QUE APAGUES L’ÚLTIM CIGARRET!

			Si existís aquest mètode, el provaries? Series una mica irresponsable si no ho fessis. Però, sens dubte, tu no creus en la màgia. Ni jo tampoc. Tot i això, el mètode que t’he descrit existeix. L’anomeno EASYWAY. En realitat no és màgic, només ho sembla. A mi, certament, m’ho va semblar quan el vaig descobrir, i sé que molts dels milions d’exfumadors que han deixat de fumar, amb èxit, amb l’ajut d’EASYWAY, també opinen el mateix. No dubto que encara penses que la meva proposta resulta difícil de creure. Tant és. Ben mirat, en certa manera et consideraria una mica ingenu si ho acceptessis sense cap demostració prèvia. Altrament, no cometis l’error de rebutjar-lo perquè creguis que les meves afirmacions són massa exagerades. Amb tota probabilitat, estàs llegint aquest llibre només perquè t’ho ha aconsellat un exfumador que va assistir a un centre EASYWAY o que també el va llegir.

			Només hi ha un mètode EASYWAY. Que com funciona? No és fàcil descriure-ho de manera breu. Els fumadors vénen als nostres centres convençuts que no ho aconseguiran i creient que, fins i tot si s’ho maneguen per tal de deixar-ho mitjançant algun miracle, primer hauran de suportar un interminable període de vil misèria; que a les reunions socials mai no seran prou agradables; que tindran menys capacitat de concentració i de superar l’estrès; i que, encara que no tornin a fumar, mai no seran completament lliures perquè durant la resta de la vida sentiran desig de fumar un cigarret, i sempre n’hauran de resistir la temptació.

			El setanta per cent dels fumadors que surten dels centres unes hores després ja són alegres no-fumadors. ¿Com fem aquest miracle? Cal concertar una cita amb un centre EASYWAY. En tot cas, el que et puc dir és que la majoria dels fumadors esperen que per assolir aquest objectiu insistim en el terrible risc que corre la seva salut, que fumar és un hàbit fastigós i repugnant, que els costa una fortuna i com en són, de ximples, per no deixar-ho. No. Nosaltres no els diem pas el que ells ja saben. Tots aquests problemes sorgeixen per ser fumador, no per deixar-ho, i per deixar-ho cal eliminar les raons que ens duen a fumar. EASYWAY s’encara amb aquests problemes. Elimina el desig de fumar. Quan això passa, no cal que l’exfumador hagi de tenir força de voluntat.

			El mètode EASYWAY existeix en diferents modalitats. Simplement són eines diferents per transmetre el mateix. ¿Que quin és el més indicat per a tu? És qüestió d’elecció personal. Uns prefereixen llegir llibres, altres prefereixen la xerrada presencial. Els centres aconsegueixen una proporció d’èxit tan alta que oferim com a garantia el reemborsament dels diners. L’inconvenient del llibre és que, si no estàs d’acord amb alguna cosa, no pots transmetre les teves observacions a l’instructor, i si no en comprens el sentit exacte, el llibre en si mateix no pot modificar la situació. Als centres et pots beneficiar del suport d’un instructor experimentat. Tots els nostres instructors són exfumadors que ho van deixar gràcies al mètode EASYWAY. Han estat curosament seleccionats i meticulosament preparats per entendre les teves necessitats. Pots preguntar-los sobre temes o detalls que no entenguis, o comentar tot allò en què no estàs d’acord. Així mateix, si tu, sense saber-ho, interpretes de manera errònia un punt important, l’instructor se n’adonarà i corregirà la situació.

			Un altre avantatge d’acudir al centre és que et trobaràs en un entorn adient perquè res no et distregui del teu objectiu principal. Tot i que és possible que quan vinguis a un dels nostres centres, l’ambient et pugui recordar la sala d’espera d’un dentista, aviat es transformarà en una feliç reunió de vells amics que s’identifiquen amb tu i que es relacionen amb altres membres del grup. No obstant això, el principal avantatge que t’ofereix el centre és que el teu problema es converteix en la nostra responsabilitat. Si tu formes part del trenta per cent que necessita més d’una visita, pots assistir a un nombre indeterminat de sessions de seguiment sense cap cost addicional. El nostre lema és idèntic al lema de la Reial Policia Muntada del Canadà: nosaltres mai no abandonem els nostres homes (o dones). I si decideixes que no vols allargar més el procés de deixar de fumar, els honoraris se’t reintegraran en la seva totalitat. Al final del llibre t’oferim una llista completa de centres d’arreu del món.

			Tanmateix, un cop dit això, es pot deixar de fumar amb la lectura d’aquest llibre. Milions de fumadors deixaran de fumar amb facilitat simplement llegint-lo. Si ets fumador, l’únic que has de fer és continuar llegint. Si ets no-fumador i compres aquest llibre per a un ésser estimat, l’únic que has de fer és convèncer-lo per tal que el llegeixi. Si no pots aconseguir-ho, llegeix el llibre tu; el darrer capítol et donarà alguns consells per fer-li arribar el missatge i per evitar que els teus fills hi comencin. No et deixis enganyar pel fet que ara odiïn el tabac: tots els nens l’odien abans d’enganxar-s’hi.

		

	


	
		
			Introducció: «Curaré el món de fumar!»

			Estava parlant amb la meva dona. Es va pensar que m’havia tornat boig, la qual cosa és comprensible, ja que cada dos anys havia estat testimoni dels meus intents seriosos per tal de deixar de fumar. Resulta més comprensible si es té en compte que el meu darrer intent havia acabat en un atac de plors quan vaig comprendre que, un cop més, n’havia sortit derrotat després de sis mesos d’infern. Vaig plorar perquè sabia que, si no ho aconseguia aleshores, seria fumador la resta de la meva vida; hi havia posat tant d’afany, que em vaig adonar que no podria tornar a patir tant. La seva reacció encara va resultar més comprensible quan em va sentir pronunciar aquesta frase tan bon punt vaig apagar el meu últim cigarret: «No només em curaré jo, sinó que a més curaré la resta del món!»

			Mirant enrere, sembla com si tota la meva existència no fos més que una preparació per resoldre el problema de fumar. Fins i tot aquells anys odiosos en què vaig estudiar i treballar d’economista van resultar de gran valor per treure l’entrellat dels misteris de la trampa de fumar. Es diu que no es pot enganyar sempre tothom; però crec que és precisament això el que han estat fent les empreses tabaqueres durant molts anys. També sóc el primer que ha entès a fons la trampa de fumar. Per evitar semblar arrogant vull deixar clar que no sóc el responsable d’aquest descobriment, sinó que van ser les circumstàncies de la meva vida les que em van ajudar a veure-ho amb tota claredat.

			El dia històric fou el 15 de juliol de 1983. Mai no vaig escapar de la presó d’Alcatraz, però m’imagino que l’alleujament d’aquells que sí que ho van fer va ser comparable a l’alliberament que vaig sentir apagant aquell últim cigarret. Em vaig adonar que havia descobert allò que tots els fumadors voldrien trobar: una manera fàcil de deixar de fumar. Després de provar el meu mètode amb familiars i amics, em vaig dedicar per complet a ajudar tots aquells fumadors que volien deixar de fumar.

			Vaig escriure la primera edició d’aquest llibre l’any 1985. Em vaig decidir a fer-ho per la necessitat d’una de les persones que no havia pogut ajudar, el cas de la qual apareix al capítol vint-i-cinc. M’havia visitat dues vegades i tots dos havíem acabat plorant en totes dues ocasions. Estava tan impacient que no aconseguia relaxar-se prou per entendre el que li deia. Aleshores se’m va acudir que si l’hi escrivia, podria llegir-ho en el moment oportú, i tantes vegades com volgués, la qual cosa l’ajudaria a captar el missatge.

			Escric aquesta introducció per a la segona edició del llibre, que ha figurat sempre a la llista de bestsellers, i en fer-ho, recordo l’enorme quantitat de cartes que he rebut i continuo rebent de tot el món, escrites per fumadors i per familiars de fumadors, agraint-me’n la publicació. Malauradament, no disposo del temps suficient per respondre-les totes; però vull dir que cadascuna m’ha produït un enorme plaer i que una sola carta justifica tot el meu esforç.

			No deixa de sorprendre’m el que continuo aprenent cada dia pel que fa a fumar. Tot i això, la filosofia bàsica que sosté el llibre continua ben fonamentada. Crec que la perfecció és inassolible, tot i que hi ha un capítol que no modificaria mai i que, a més, va ser el més fàcil d’escriure i és el preferit de la majoria de lectors: el vint-i-u.

			A més de l’experiència com a instructor, compto també amb l’avantatge dels comentaris rebuts al llarg de cinc anys des de la publicació del llibre. Les modificacions de la primera edició responen a la necessitat de perfeccionar el missatge, per a la qual cosa m’he servit de les persones que van fracassar i de les raons per què van fracassar. La majoria d’aquestes persones són joves i em van consultar obligats pels pares i sense ganes de deixar-ho. Així i tot, aconsegueixo curar el 75 per cent d’aquests casos. Però, de tant en tant, m’enfronto amb un veritable fracàs: persones que desitgen desesperadament deixar de fumar, com ara la persona del capítol vint-i-cinc. Aquests casos m’entristeixen profundament i, de vegades, no aconsegueixo agafar el son pensant en la manera d’arribar a aquest fumador. Considero que la culpa és meva, i no pas del fumador, per no poder aconseguir que aquesta persona comprengui com és de fàcil deixar de fumar i com gaudiria de la vida alliberant-se de la trampa de fumar. Sé que tot fumador pot descobrir com és de fàcil fer-ho i a més gaudir-ne, però algunes persones s’aferren tant a les seves opinions que són incapaces d’emprar la imaginació; la por de deixar de fumar els impedeix obrir la ment. Mai no se’ls acudeix que és el cigarret allò que alimenta aquesta por i que el benefici més gran, en deixar de fumar, consisteix a eradicar l’esmentada por.

			Vaig dedicar la primera edició al percentatge de persones que no vaig aconseguir curar (entre un 16 i un 20 per cent). A totes se’ls van tornar els diners, ja que només cobro a qui aconsegueixo curar.

			En aquests anys he rebut moltes crítiques pel que fa al meu mètode, però sé que és vàlid per a qualsevol mena de fumador. La queixa més freqüent que sento és: «El teu mètode no va funcionar amb mi.» Els fumadors admeten que van actuar d’una manera totalment contrària a la meitat de les meves instruccions i: no entenen per què continuen fumant! Imagina’t que t’has passat tota la vida atrapat en un laberint sense poder-ne sortir. Jo tinc un plànol del laberint; si t’ordeno que tombis a l’esquerra, després a la dreta i així successivament, i tu no obeeixes, les següents instruccions no tindran sentit i mai no escaparàs del laberint.

			Al començament, atenia una persona cada vegada i només aconseguia que em vinguessin a veure les que estaven desesperades per deixar de fumar. Em tenien per una mena de xarlatà. En canvi, ara em consideren la màxima autoritat pel que fa a deixar de fumar. La gent arriba d’arreu del món per veure’m. Rebo grups de vuit persones alhora i, tot i això, no aconsegueixo atendre tots aquells que demanen els meus serveis. No faig publicitat ni tampoc em trobaran a la guia telefònica.

			Pràcticament a totes les sessions hi ha presents exalcohòlics i exdrogoaddictes o algú que ho ha deixat tot. He provat el meu mètode amb alcohòlics i addictes a l’heroïna, i he comprovat que sempre que no hagin assistit a les reunions d’Alcohòlics Anònims (AA) o de Narcòtics Anònims (NA), resulten més fàcils de curar que els fumadors. Aquest mètode serveix per tractar l’addicció a tota mena de drogues.

			El factor més preocupant és la facilitat amb què els exfumadors, exalcohòlics o exdrogoaddictes tornen a caure en l’addicció. Les cartes més desesperades provenien de fumadors que van deixar de fumar amb l’ajut d’aquest llibre o del meu vídeo i que després van tornar a enganxar-s’hi. Al començament se n’alegren, de ser lliures; però tornen a caure a la trampa, i aquest cop el mètode no els ajuda. La meva preocupació actual consisteix a ajudar els fumadors a deixar-ho una vegada més i a explicar-los la relació que existeix entre l’alcohol, altres drogues i el cigarret; però considero que aquest tema és matèria per a un altre llibre en què estic treballant.

			La crítica més comuna és que el llibre és repetitiu. No me’n disculpo pas, ja que, com explico en aquestes pàgines, el problema principal no és l’addicció química, sinó el rentat de cervell que se’n deriva. Irònicament, qui es queixa de les repeticions no és el fumador que aconsegueix deixar de fumar. Quina casualitat!

			Com he dit, rebo molts elogis i algunes crítiques. Al principi, algunes de les crítiques provenien dels professionals de la medicina; però avui s’han convertit en els meus defensors més fervents. De fet, l’elogi més gran que he rebut va ser d’un metge que es va limitar a dir: «M’hauria agradat haver-lo escrit jo, aquest llibre.»

		

	


	
		
			Capítol 1: El pitjor addicte a la nicotina que he conegut mai

			Potser hauria de començar explicant per què em considero competent per escriure aquest llibre. No sóc ni metge ni psiquiatre; els meus títols són molt més escaients: vaig ser durant trenta-tres anys un fumador empedreït. Els darrers anys fumava cent cigarrets diaris els dies dolents, i mai menys de seixanta.

			Al llarg de la vida havia intentat deixar-ho dotzenes de vegades. Un cop ho vaig deixar durant sis mesos i encara estava que m’enfilava com una carbassera. Em col·locava a prop dels fumadors per robar una alenada del seu fum; continuava viatjant als compartiments per a fumadors dels trens...

			Quant a la salut, amb la majoria dels fumadors és qüestió de: «ho deixaré abans que em passi res». Jo havia arribat al punt de saber que m’estava matant. Tenia mal de cap permanent, causat per la pressió d’una tos contínua. Sentia com em palpitava gairebé sense parar la vena que baixa pel centre del front i, sincerament, creia que en qualsevol moment m’esclataria el cap i que em moriria d’una hemorràgia cerebral. Estava amoïnat, però no per això deixaria de fumar.

			Havia arribat a una etapa en què ja ni tan sols intentava deixar-ho. No era que m’agradés fumar. La majoria dels fumadors s’han trobat alguna vegada sota la il·lusió que senten plaer fent un cigarret de tant en tant, però jo mai no he tingut aquesta il·lusió. Sempre he odiat el gust i l’olor del tabac, però em pensava que els cigarrets m’ajudaven a relaxar-me. Que em donaven valor i seguretat en mi mateix. Sempre em sentia deprimit quan intentava deixar-ho i no creia que es pogués gaudir de la vida sense cigarrets. Finalment, la meva dona em va enviar a un hipnoterapeuta. He de confessar que jo n’era completament escèptic. Aleshores no sabia res sobre la hipnosi; m’imaginava un paio amb aire de Svengali, amb ulls penetrants i bellugant un pèndol. M’enganyava amb totes les fantasies que afecten els fumadors tret d’una: sabia que jo no era una persona de poca voluntat. Dominava totes les altres facetes de la meva vida, però els cigarrets em dominaven a mi. Em pensava que la hipnosi implicava canvis inevitables a la meva voluntat i, tot i que no posava traves al procés (com la majoria de fumadors, desitjava deixar-ho), creia que ningú em convenceria que no em calia fumar.

			La sessió sencera em va semblar una pèrdua de temps. L’hipnoterapeuta intentava fer que aixequés els braços i ho provava amb altres coses. Semblava que res funcionava com calia: no vaig perdre la consciència i no vaig entrar en trànsit (o, si més no, això em penso). Tanmateix, després d’aquella sessió, no només vaig deixar de fumar, sinó que realment vaig gaudir del procés, fins i tot durant el període de desintoxicació de la droga en si.

			Ara bé, abans que surtis corrents a visitar un hipnoterapeuta, deixa’m que t’aclareixi una cosa. La hipnoteràpia és una manera de comunicació. Si el missatge comunicat és erroni, no deixaràs de fumar. No penso criticar l’home que vaig consultar; ara seria mort si no hi hagués anat. Però me’n vaig sortir «malgrat ell» i no pas «gràcies a ell». Tampoc vull que sembli que intento atacar la hipnoteràpia; ben al contrari, jo també la faig servir com a part del meu tractament. Aquest poder de suggestió i aquesta força poderosa es poden emprar per a fins bons i per a fins dolents. Mai no et sotmetis a una sessió d’un hipnoterapeuta si no t’ho ha recomanat personalment algú que coneixes bé o de confiança.

			En aquells anys horrorosos de fumador, em pensava que la meva vida depenia dels cigarrets i estava disposat a morir abans que viure sense. Avui la gent em pregunta si mai sento cap desig de fumar. La resposta és: «mai, mai de la vida»; més aviat al contrari. He tingut una vida meravellosa. Si hagués mort per fumar, no em podria haver queixat. He tingut molta sort a la vida, però el més meravellós de tot ha estat alliberar-me d’aquest malson, d’aquesta esclavitud d’estar-me destruint sistemàticament el cos i de pagar un dineral pel privilegi.

			Voldria deixar clar des d’un bon començament que no sóc cap figura mística. Que no crec en els mags ni en les fades. Tinc una mentalitat científica i no entenia el que a primer cop d’ull va semblar cosa de màgia. Vaig començar a llegir sobre la hipnosi i el fumar. Res d’allò que vaig llegir semblava explicar el miracle que havia obrat en mi; ¿com és que havia estat tan absurdament fàcil deixar-ho, quan en ocasions anteriors m’havia costat setmanes senceres de profunda depressió?

			Vaig trigar molt de temps a entendre-ho, fonamentalment perquè mirava la qüestió a l’inrevés. Intentava explicar-me com és que havia estat tan fàcil deixar-ho, quan el veritable problema és comprendre per què els fumadors ho solen trobar tan difícil. Els fumadors parlen de la terrible ansietat a causa de la desintoxicació de la nicotina, però quan vaig mirar enrere i vaig intentar recordar l’esmentada ansietat, me’n vaig adonar: no n’hi havia hagut pas. No va haver-hi dolor físic, tot era dins el cap.

			Ara em dedico professionalment a ajudar altres persones que volen deixar de fumar. Tinc moltíssim èxit. He ajudat milers de fumadors i voldria deixar clar des del començament que el fumador empedreït no existeix. Encara no he conegut ningú que hi estigués tan fortament enganxat o, millor dit, que es pensés que hi estava tan fortament enganxat com vaig estar-hi jo. Qualsevol persona pot, no només deixar de fumar, sinó també trobar-ho fàcil. En el fons és la por el que fa que continuem fumant. La por de no poder gaudir mai més de la vida tant sense els cigarrets, i la por de sentir-se privat d’alguna cosa. Res més allunyat de la veritat. Sense tabac, no només gaudiràs igual de la vida, sinó moltíssim més i, de passada, de millor salut, més energia i diners estalviats, com a mínim.

			Tots els fumadors poden trobar fàcil deixar de fumar (fins i tot tu!). L’únic que has de fer és llegir la resta d’aquest llibre amb la ment oberta. Com més l’entenguis, més fàcil ho trobaràs. Fins i tot quan no entenguis alguna cosa, segueix sempre les instruccions i ho trobaràs fàcil. El més important és no anar per la vida desitjant malenconiosament un cigarret ni sentint-se privat d’alguna cosa. D’aquesta manera, l’únic misteri serà com és que vas fumar durant tant de temps.

			Un advertiment. Amb el meu mètode només pots fracassar per dos motius:

			 

			1. NO SEGUIR LES INSTRUCCIONS: Que sigui tan dogmàtic en algunes de les meves recomanacions molesta algunes persones. Per exemple, et diré que no intentis reduir-ne el consum i que no utilitzis substitutius com ara caramels, xiclets, pegats, etc. (sobretot cap producte que contingui nicotina). La raó per la qual sóc tan dogmàtic és que conec aquest tema a fons. No nego que hi hagi moltes persones que hagin deixat de fumar fent servir aquesta mena de trucs, però ho hauran aconseguit malgrat això, i no pas gràcies a això. Hi ha gent que sap fer l’amor dempeus damunt una gandula, però no és la manera més fàcil. Tot el que jo et digui té la seva raó de ser per posar-t’ho més fàcil i assegurar-ne l’èxit.

			2. NO COMPRENDRE-HO: No et creguis res sense rumiar-ho. Posa en dubte no només el que jo et digui, sinó també les teves opinions i tot el que la societat t’ha ensenyat pel que fa a fumar. Per exemple, els que creieu que és senzillament un hàbit us heu de preguntar si ho és realment. Pregunta’t per què si hi ha altres costums fàcils de trencar, alguns d’allò més agradables, aleshores resulta tan difícil de trencar un hàbit que té un gust horrible, ens costa un dineral i ens mata.

			 

			Els que penseu que gaudiu amb els cigarrets, pregunteu-vos com és que hi ha altres coses a la vida, molt més agradables, de les quals un pot prescindir sense patir traumes. ¿Per què amb els cigarrets has de tenir traumes, i si no els tens entres en un estat de pànic?

		

	


	
		
			Capítol 2: El mètode fàcil

			L’objectiu d’aquest llibre és preparar la ment perquè, en comptes del mètode normal, segons el qual deixes de fumar amb la sensació d’escalar l’Everest i passes les setmanes següents desitjant fumar un cigarret i envejant els altres fumadors, puguis començar des del principi amb una sensació d’eufòria, com si t’haguessin curat d’una cruel malaltia. A partir d’aquest moment i a mesura que vagis avançant en la vida, et miraràs els cigarrets i et preguntaràs com vas poder començar a fumar-ne. Veuràs els altres fumadors no amb enveja, sinó amb llàstima.

			Si no ets no-fumador o exfumador, és imprescindible que continuïs fumant fins que acabis el llibre del tot. Això pot semblar-te contradictori. Més endavant t’explicaré que el tabac no fa res en absolut per tu. És cert, un dels misteris de fumar és que mentre estem fumant-nos un cigarret, ens el mirem i ens preguntem per què ho fem. Només és en el moment que ens en veiem privats quan els cigarrets adquireixen cert valor per a nosaltres. No obstant això, acceptarem, tant si t’agrada com si no, que creus que hi estàs enganxat. Quan hi estàs enganxat, mai no pots relaxar-te del tot ni concentrar-te, si no estàs fumant. Per tant, no intentis deixar de fumar fins que no hagis acabat el llibre sencer. A mesura que continuïs llegint, les ganes de fumar minvaran. No arrenquis a mig gas; podria ser catastròfic. Recorda que l’únic que has de fer és seguir les instruccions.

			Amb l’avantatge de cinc anys de crítiques i comentaris des de la publicació del llibre, al començament aquest consell de continuar fumant em va originar més frustracions que cap altre (si deixem de banda el capítol vint-i-vuit: «Triar el moment idoni»). Quan vaig deixar de fumar per primera vegada, molts dels meus familiars i amics també ho van deixar tan sols perquè jo ho havia fet. Van pensar: «Si ell pot, qualsevol pot fer-ho.» Amb el pas del temps, a través d’insinuacions d’allò més subtils, vaig aconseguir convèncer els que continuaven fumant de com se sent un de bé quan se n’allibera. Quan es va publicar el llibre, vaig distribuir exemplars entre els més empedreïts. Partia del supòsit que, encara que fos el llibre més avorrit del món, el llegirien malgrat que només fos perquè l’havia escrit un amic. Em vaig sorprendre, i decebre, en assabentar-me uns mesos després que ni tan sols l’havien acabat de llegir. Vaig arribar a descobrir que qui aleshores era el meu millor amic no només havia fet cas omís del llibre original amb la meva signatura, sinó que a més l’havia regalat. En aquell moment em va doldre, però havia subestimat la por terrible que l’esclavitud del tabac genera en els fumadors. I anys abans, fins i tot havia anat més enllà de l’amistat i gairebé havia provocat el divorci per culpa d’això. La meva mare havia arribat a dir a la meva dona: «¿Per què no l’amenaces amb abandonar-lo si no deixa de fumar?» A la qual cosa la meva dona havia respost: «Perquè em deixaria si ho fes.» M’avergonyeix admetre-ho, però crec que tenia raó. Així de forta és la por que crea el cigarret.

			Ara m’adono que molts fumadors no arriben al final del llibre perquè se senten obligats a deixar de fumar sens falta tan bon punt l’acaben. Alguns fins i tot només llegeixen una sola línia al dia per ajornar l’arribada d’aquest dia. Sóc conscient que molts lectors es veuen obligats a llegir-lo per no decebre els que se’ls estimen. Mira-t’ho de la següent manera: Què hi pots perdre? Si no deixes de fumar al final del llibre, no estaràs pitjor que ara. NO TENS RES EN ABSOLUT A PERDRE I MOLT A GUANYAR! Per cert, si no has fumat gens els darrers dies o les darreres setmanes, però no estàs segur de si ets fumador, exfumador o no-fumador, no fumis mentre llegeixis aquest llibre. En realitat, ja ets no-fumador. Tot el que et queda per fer és permetre que la ment t’entri en diàleg amb el cos. En arribar al final del llibre seràs un no-fumador feliç.

			Bàsicament, el meu mètode és justament el contrari del mètode normal per intentar deixar de fumar. El mètode normal consisteix a fer una llista dels molts desavantatges de fumar i, tot seguit, dir-se a un mateix: «Si puc aguantar sense fumar prou temps, al final en desapareixeran les ganes. Aleshores podré gaudir novament de la vida, lliure de l’esclavitud del tabac.»

			Això és el procediment lògic, i cada dia milers de persones deixen de fumar amb variacions d’aquest mètode. Tanmateix, és molt difícil tenir èxit d’aquesta manera per les següents raons:

			 

			1. El veritable problema no és el fet de deixar de fumar. Cada cop que apagues un cigarret, estàs deixant de fumar. Potser tinguis motius poderosos el primer dia de l’intent de deixar-ho i dius: «No vull fumar més»; en realitat, tots els fumadors els tenen cada dia de la seva vida, i les raons per dir aquestes coses són molt més fortes del que ens podem imaginar. El veritable problema sorgeix al dia següent, o als deu dies, o als mil, quan, en un moment de debilitat, o perquè has begut, o fins i tot en un moment que et sents fort, fumes un cigarret i, com que en part és una drogoaddicció, ja desitges fumar-te’n un altre i tot d’una ets fumador novament.

			2. Els informes que tant espanten sobre els mals del tabac per a la salut haurien de fer que ho deixem; la nostra ment racional ens diu: «Deixa-ho, que ets idiota?»; però la realitat és que la mateixa por ho fa més difícil. Per exemple, fumem quan estem nerviosos. Digues-li a un fumador: «El tabac t’està matant»; i el primer que fa és encendre un cigarret.

			3. Tots els motius tradicionals per deixar de fumar ho fan més difícil per dues raons més. En primer lloc, perquè provoquen la sensació de sacrifici. Sempre pensem que ens estan obligant a sacrificar el nostre amiguet, el nostre suport, el nostre únic vici, el nostre únic plaer o com sigui que vulgui anomenar-ho el fumador. En segon lloc, perquè crea una cortina de fum. El secret no és que no fumem per les raons que ens haurien de fer deixar-ho, sinó que la raó que ens hauríem de plantejar de debò és: ¿per què volem o necessitem fer-ho?

			 

			El mètode EASYWAY és fonamentalment el següent: començar oblidant les raons que ens empenyen a deixar de fumar; i a continuació, enfrontar-nos al problema del tabac i fer-nos les següents preguntes:

			 

			1. Quin benefici em proporciona?

			2. En gaudeixo realment?

			3. ¿De debò que cal continuar tota la vida pagant un dineral per poder ficar-me aquestes coses a la boca i asfixiar-me?

			 

			La meravellosa veritat és que el tabac no proporciona cap ni un benefici. Vull que quedi ben clar, els desavantatges de fumar són més grans que els avantatges; tots els fumadors ho saben des de sempre. És a dir, fumar no té cap ni un avantatge. L’únic que alguna vegada ha tingut al seu favor ha estat l’acceptació social; avui, fins i tot els fumadors veuen el fet de fumar com un hàbit antisocial.

			La majoria dels fumadors senten la necessitat de racionalitzar per què fumen, però les conclusions que en treuen són falses i il·lusòries.

			En primer lloc farem desaparèixer aquestes falsedats i il·lusions. Aleshores t’adonaràs que no hi ha cap sacrifici. No només no hi ha sacrifici, sinó que ésser no-fumador ofereix uns avantatges meravellosos, entre els quals els menors són millorar la salut i tenir més diners. Un cop hagis superat la falsa idea que no es gaudeix tant de la vida sense tabac, i te n’adonis, no només en gaudiràs més sense tabac, sinó infinitament més en eradicar la sensació de sacrifici o de privació; aleshores podrem tornar a les qüestions de la salut i els diners, i a dotzenes d’altres raons per deixar de fumar. Aquests arguments esdevindran raons positives addicionals per ajudar-te a assolir el que veritablement desitges: gaudir completament de la vida, lliure de l’esclavitud del tabac.
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