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APIE AUTORIY

Pagrindiné mintis, jungianti visas Allen’o Carr’o knygas — tai bai-
més panaikinimas. IS tikryjy jo talentas gladi sugebéjime panaikinti
nerimgq ir baimes, trukdancias Zmonéms gyventi pilnavertj gyvenima ir
juo mégautis. Tai raiskiai demonstruoja jo knygos, tapusios bestseleriais

i/

daugelyje pasaulio saliy: ,Lengvas badas mesti rakyti”, , Vienintelis ba-

i/ i/

das visam laikui mesti rakyti”, ,Lengvas badas sulieknéti”, ,Kaip pade-
ti paaugliui mesti rakyti”, ,Lengvas badas mégautis skrydziu” ir kitos.

Anksciau sekmingai dirbes buhalteriu Allen’as Carr’as buvo uz-
kietéjes rakalius ir surikydavo iki Simto cigareciy per diena. Si priklau-
somybé varé jj j neviltj, kol 1983 metais, po daugelio nesékmingy ban-
dymuy neberakyti, jis pagaliau atskleidé tai, ko lauké visas pasaulis —
LENGVA BUDA mesti rikyti. Allen’as Carr’as jkaré pasaulinj kliniky
tinklg ir jgijo nepaprasta reputacija padédamas rakaliams atsikratyti
priklausomybés. Jo knygos yra isleistos daugiau nei dvidesimcia kalby.
Metodas taip pat isdéstytas vaizdajuostése, garsajuostése ir kompakti-
nése plokstelése.

Desimtys takstanciy Zmoniy kreipési pagalbos j Allen’o Carr’o kli-
nikas, kuriose sékmingai isgydoma per 95% besikreipusiyjy ir garan-
tuojama, kad suprasite, jog mesti rakyti yra lengva, prieSingu atveju
jums bus grazinti pinigai. Allen’o Carr’o kliniky sarasas pateikiamas
knygos pabaigoje. Jei prireikty pagalbos, nesivarzydami susisiekite su
artimiausiu terapeutu. Klinikos taip pat sidlo ir lieknéjimo kursus. Tei-
kiamos kolektyvinés paslaugos leidzia paprastai ir efektyviai jgyven-
dinti kompanijoms nerakymo politika. Visa korespondencija ir uzklau-
sos apie Allen’o Carr’o knygas, vaizdajuostes, garsajuostes ir kompak-
tines ploksteles turéty bati adresuojama klinikoms Londone.






Rakaliams, kuriy nesugebéjau isgydyti.
Tikiuosi, kad tai padeés jiems issilaisvinti.

Ir Sidui Suttonui

Taciau labiausiai — DZoisei
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Pratarme

Tik jsivaizduokite, kad egzistuoja stebuklingas badas mesti
rakyti, kuris suteikia galimybe kiekvienam rakanciajam, taip pat
ir Jums, issilaisvinti:

o NEDELSIANT
e VISAM LAIKUI

e BE VALIOS PASTANGU

e NEJAUCIANT ATPRATIMO KANCIU

e NEPRIAUGANT SVORIO

o NENAUDOJANT SOKO TERAPIJOS, TABLECIU, PLEIST-
RU AR KITU GUDRYBIU.

Dar jsivaizduokite, kad:

e NERA NETEKTIES AR LIUDESIO LAIKOTARPIO

e BENDRAVIMAS SU ZMONEMIS SUTEIKIA DAR
DAUGIAU MALONUMO

e LABIAU PASITIKITE SAVIMI IR ESATE GERIAU PASI-
RUOSES SUVALDYTI STRESA

e LENGVIAU SEKASI SUSIKAUPTI

e NEREIKIA VISA LIKUS|] GYVENIMA STENGTIS ATSISPIR-
TI KARTAIS UZKLUMPANCIAI PAGUNDAI PRISIDEGTI Cl-
GARETE
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IR
e NE TIK PASTEBITE, KAD ISSILAISVINTI YRA LENGVA,
BET IS TIESU GALITE MEGAUTIS PACIU PROCESU NUO
TOS AKIMIRKOS, KAl UZGESINATE PASKUTINE CIGA-
RETE.

Jeigu toks stebuklingas bidas egzistuoty, ar jis juo pasinau-
dotumeéte? Galimas daiktas, kad jas tai padarytuméte. Bet, Zino-
ma, jas netikite stebuklais. Nepaisant to, badas, kurj as apra-
Siau, egzistuoja. AS jj vadinu ,Lengvu badu”. IS tiesy jis néra
stebuklingas, tik taip atrodo. Ir man taip atrodé, kai jj atradau. Ir
zinau, kad daugelis i milijony buvusiy rakanciyjy, kuriems
,Lengvas btdas” padéjo, j jj Zvelgia taip pat. Be jokios abejo-
nés, jums vis dar sunku patikéti mano teiginiais. Nesijaudinkite,
as jus laikyciau Siek tiek naivoku, jeigu patikétuméte jais be jro-
dymo. Kita vertus, nesuklyskite atmesdami juos, nes manote,
jog tai gerokai perdéta. Greiciausia jas skaitote Sig knyga vien
dél to, kad ja rekomendavo buves rakalius, kuris lanké ,Lengvo
bado” klinika arba perskaité Sita knyga. Nesvarbu, ar jums tie-
siogiai jg rekomendavo, ar per kazka kita, jus mylintj ir smarkiai
besijaudinantj, kad nebebus ko myléti, jeigu jas nenustosite ra-
kyti.

Kaip ,Lengvas budas” veikia? Néra lengva glaustai paais-
kinti. | masy klinikas rakaliai atvyksta badami jvairios panikos
blsenos. Jie jsitikine, kad nepasiseks, ir mano, kad, jei per ste-
bukla ir pavyks, jie turés istverti neapibrézta siaubingy kanciy
laikotarpj. Jiems atrodo, kad bendravimas daugiau niekada ne-
bebus toks malonus, kad bus sunkiau susikaupti ir jveikti stresa,
ir, nors jie galbat niekada daugiau nebertkys, vis tiek niekada
visiskai neissilaisvins, o iki gyvenimo pabaigos ne karta uzklups
cigaretés ilgesys ir teks atsispirti pagundai.

Dauguma $iy rakaliy po keleto valandy iseina i$ klinikos
jau badami laimingi nertkantieji. Kaip mes padarome tokj ste-
bukla? Kad galétumeéte issiaiskinti, jums reikéty uzsiregistruoti |
susitikima ,Lengvo bado” klinikoje. Kaip bebdaty, galiu pasaky-
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ti, kad dauguma rakaliy mano, jog mes pasiekiame tiksla pasa-
kodami, kaip siaubingai jie rizikuoja savo sveikata, kad raky-
mas yra bjaurus ir vulgarus jprotis, kad jis brangiai kainuoja ir
kokie jie yra kvaili, kad nenustoja rakyti. Ne. Mes nesistengia-
me globéjiskai pamokslauti ir pasakoti ta, ka jie ir patys gerai
zino. Tai yra rakaliy problemos. Taciau tai nesudaro problemy
norintiems mesti rakyti. Rakaliai rako ne dél ty priezasciy, dél
kuriy jie turéty nertkyti. Kad baty galima sékmingai nustoti ra-
kyti, reikia panaikinti batent tas priezastis, dél kuriy rakome.
,Lengvas badas” ir imasi $io uzdavinio. Jis panaikina troskima
rakyti. Kai $is troskimas dingsta, valios pastangos nebereikalin-
gos.

,Lengvas budas” taikomas klinikose, gyvuoja knygy, vaiz-
dajuosciy, garsajuosciy, kompaktiniy ploksteliy ir internetiniy
kursy pavidalu. Kiekvienu atveju metodas yra tas pats, skiriasi
tik jo perteikimo priemonés. Kuria priemone jis pasinaudotu-
méte? Tai pasirenkama asmeniskai. Kai kurie zmonés labiau lin-
ke skaityti knygas, kiti labiau meégsta zitreti vaizdajuostes. Kli-
niky sékmeés rodikliai labai auksti, todél mes galime suteikti pi-
nigy grazinimo garantija. Mokestis kinta priklausomai nuo vie-
tos, kur jds esate. Jei jas batumeéte vienas i$ 20-ties procenty,
kuriems prireikia daugiau negu vieno apsilankymo, galétuméte
toliau dalyvauti be papildomo mokescio. Mes nenumojame ranka
né j vieng rakantjjj. Jeigu nusprestumeéte, kad norite ir toliau
rakyti, jas atgautumete visus pinigus. Remiantis musy pinigy gra-
zinimo garantija pasaulinio kliniky tinklo veiklos sékmingi atve-
jai sudaro daugiau nei 90%.

Tegu tai, kas buvo ka tik paaiskinta, nesumenkina knygos
vertés. Ji pati yra istisas kursas, ir milijonai rakaliy lengvai nu-
stojo rakyti paprasciausiai ja skaitydami. Jeigu jas dvejojate, ko-
dél gi nepaskambinus j artimiausia klinika ir iSsamiau nepasi-
konsultavus? Kliniky sarasas yra pateikiamas knygos pabaigoje.
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Perspéjimas

Gali bati, kad jas sSiek tiek prisibijote skaityti Sig knyga. Gal-
bat pati mintis mesti rakyti jums, kaip ir daugeliui rakaliy, suke-
lia panika, ir, nors tvirtai nusprendéte viena grazia dieng nebe-
rakyti, ta diena — tikrai ne Siandien.

Jeigu jas tikités, kad as imsiu pasakoti apie siaubinga pavo-
ju sveikatai ar apie tai, kad per ilgus rakymo metus jas isleidzia-
te galybe pinigy, arba kad rikymas — tai vulgarus, bjaurus jpro-
tis, o jus pats — kvailas, silpnavalis istizélis, tai turiu nuvilti. To-
kia taktika né karto nepadéjo mesti rakyti man paciam, o jei ji
galéty padéti — jas jau seniai nertkytumeéte.

Mano metodas, kurj toliau as vadinsiu ,Lengvu badu”, vei-
kia visai kitaip. Galbat bus sunku patikeéti kai kuriais dalykais,
apie kuriuos ketinu papasakoti. TaCiau kai perskaitysite Sig kny-
ga, ne tik patikésite, bet ir nesuprasite, kaip jums kazkada taip
,iSplové smegenis”, kad tikéjote kazkuo kitu.

Egzistuoja neteisinga nuomoné, kad mes patys nutariame
bati rakaliais. Rakaliai nusprendzia tapti rakaliais ne daugiau
negu alkoholikai nusprendzia tapti alkoholikais, o heroino nar-
komanai — heroino narkomanais. Taip, i$ tiesy mes patys nu-
sprendéme uzsirtkyti savo pirmas bandomasias cigaretes. AS taip
pat laikas nuo laiko nueinu j kina, bet, suprantama, nenuspren-
dziu praleisti visg gyvenima kino teatro saléje.
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Prasyciau atsigrezti j savo praeitj. Ar kada nors samoningai
nusprendéte, kad tam tikromis gyvenimo akimirkomis negalési-
te maloniai pietauti ar susitikti su draugais neuzsirtkydami, ar
kad negalésite susikaupti ar jveikti streso be cigaretés? Kurioje
gyvenimo atkarpoje jas nutaréte, kad cigaretés reikalingos ne
tik tuomet, kai susitinkate su draugais, bet jas batina turéti ki-
Senéje nuolatos, nes kitaip jausités neuztikrintai ar net panikuo-
site?

Jus, kaip ir bet kurj kit rakaliy, jviliojo j pacius baisiausius
ir labai klastingus spastus, kuriuos paspendé zmogus kartu su
gamta. Pasaulyje néra tokiy tévy, nesvarbu ar jie baty rtakantys,
ar ne, kuriems patikty mintis, jog juy vaikai galéty rakyti. Tai reis-
kia, kad visi rakaliai gailisi, jog kazkada patys pradéjo rakyti.
Nieko stebétino — iki tol, kol jkliGva j rikymo spastus, niekam
nereikia cigareciy, kad baty galima mégautis maistu ar kovoti
Su stresu.

Tuo pat metu visi rakaliai nori ir toliau rakyti. Niekas negali
priversti masy rakyti; samoningai ar ne — mes nusprendziame
patys. Jeigu egzistuoty stebuklingas mygtukas, kurj paspaudus
rakaliai galéty atsibusti ryte lyg niekada nebaty rake savo pir-
mosios cigaretés, tada vieninteliai rikaliai pasaulyje belikty pa-
augliai, kuriems rapi tik eksperimentuoti. Vienintelis dalykas,
dél kurio mes nemetame rikyti — BAIME!

Baimeé, kad kelyje | laisve mums teks isgyventi nenusako-
mai ilga kentéjimo, netekties ir nejgyvendinty nory perioda. Bai-
mé, kad be cigaretés, be Sio nedidelio ramscio, jau niekada nei
valgis, nei susitikimai su draugais nesuteiks mums malonumo
kaip anksciau. Baimé, kad mes niekada negalésime susikaupti,
suvaldyti stresa ar pasitikéti savimi. Baime, kad masy asmenybé
ir charakteris pasikeis. Bet labiausia mes bijome, kad visam lai-
kui tapome vergais ir niekada visiskai neissilaisvinsime, o visa
likusj gyvenima praleisime svajodami apie atsitiktine cigarete.
Jei jas, kaip ir as$, jau iSbandéte visus tradicinius rikymo metimo
badus ir peréjote visas kancias to, ka as vadinu valios pastangy
metodu, tai ne tik papuoléte Sios baimés jtakon, bet ir esate jsi-
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tikine, kad niekad nesugebésite mesti rukyti.

Jeigu jas bijote, panikuojate ar jauciate, kad dabar netinka-
mas metas mesti rakyti, leiskite man patikinti, kad tokius bags-
tavimus ir pasimetima isSaukia baimé.

Ta pati baimé, kurios nepanaikina cigaretés, o tik sukelia ja.
Jas samoningai nesiruoséte pakliati j nikotino spastus. Taciau
kaip ir visi spastai, jie paspesti taip, kad liktumeéte jkalintas. Pa-
klauskite saves: ar tuomet, kai eksperimentuodami uzsirikéte
pirmasias cigaretes, nusprendéte bati rakaliumi visa likusj gyve-
nima? Taigi kada jas ruoSiatés mesti? Rytoj? Kitais metais? Nu-
stokite save apgaudinéti! Spastai sukurti taip, kad liktuméte juo-
se visg gyvenima. Kaip jas galvojate, dél kokios priezasties ra-
kaliai nemeta rakyti iki tol, kol rikymas nenuzudo jy?

Pirma karta Sig knyga isleido ,Penguin” leidykla daugiau
nei pries dvidesimt mety ir nuo to laiko kiekvienais metais ji
tampa bestseleriu. Visus Siuos metus a$ susirasinéju su knygos
skaitytojais. Kaip netrukus perskaitysite, susiraSinédamas supra-
tau, kad Sio bado efektyvumas pranoko pacius drasiausius ma-
no lakescius. Be to, skaitytojy laiskai atskleidé dvi problemas,
kurios man kelia nerima. Véliau as iSsamiau apzvelgsiu antraja,
o pirmoji i$plaukia i§ gauty laisky. Stai trys tipiski pavyzdZiai:

,AS i§ pradziy netikéjau tuo, kg jas teigéte, ir atsiprasau,
kad abejojau jumis. Tai buvo labai lengva ir malonu — viskas,
kaip jas ir raséte. AS padovanojau jasy knyga visiems savo ra-
kantiems draugams ir giminéms, bet negaliu suprasti, kodél jie
neskaito.”

,Prie$ astuonerius metus mano draugas, buves rakalius, da-
vé man jasy knyga, taciau a$ prisiruosiau perskaityti ja tik dabar.
Gailiuosi tik dél to, kad veltui praradau astuonerius metus.”

,AS ka tik perskaiciau ,Lengva bida”. Praéjo vos keturios
dienos, o as$ jau taip Sauniai jauciuosi! Esu jsitikinusi, kad man
daugiau niekada nebereikés rukyti. Pirma karta pradéjau skaity-
ti jasy knyga pries penkerius metus, perskaiciau iki vidurio ir
supanikavau. AS Zinojau, kad jeigu baciau skaiciusi toliau, man
baty teke mesti rakyti. Kokia gi as buvau kvaila!”
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Ne, $i mergina visai ne kvaila. AS jau buvau uzsimines apie
stebuklinga mygtuka. Mano metodas veikia batent kaip jis. Leis-
kite man paaiskinti: ,Lengvas bldas” — ne stebuklas, taciau man
ir Simtams takstanc¢iy buvusiy rakaliy, kurie pamateé, kaip leng-
va ir malonu mesti rakyti, — jis atrodo kaip tikras stebuklas!

O dabar turiu jspéti. Situacija primena vista ir kiausinj. Kiek-
vienas rakalius nori mesti rakyti, ir kiekvienas gali patirti, kaip
lengva ir malonu tai padaryti. Pabandyti mesti trukdo tiktai bai-
mé. Atsikratyti Sios baimés — pats didziausias pasiekimas. Ta-
¢iau jas neiSsivaduosite i$ tos baimés, kol neperskaitysite visos
knygos. Ir atvirksciai: kaip ir merginai i$ pateikto pavyzdzio, be-
skaitant knyga baimeé gali augti ir trukdyti perskaityti jg iki galo.

JUs nesiruosete pakliati j spastus, taciau aiskiai suvokite, kad
nepavyks istrakti, kol nenuspresite to padaryti. Galbat jau ban-
dote nusimesti nastg ir nebertkyti, bet baimé jus sutramdo. Bet
kuriuo atveju, prasau atminti svarbiausia: JUMS VISISKAI NERA
KO PRARASTI!

Jei baigdamas skaityti knyga nuspresite, kad norite ir toliau
rakyti, nebus nieko, kas galéty sutrukdyti. Kol skaitote, néra jo-
kios batinybés mazinti surakomy cigareciy skaiciy. Ir atminkite
— tai néra Soko terapija. Priesingai, as jums turiu tik gery zZiniy!
Ar galite jsivaizduoti, kaip jautési grafas Montekristas, kai jam
pagaliau pavyko pabegti i$ kaléjimo? Batent taip jauciausi ir as,
istrakes i$ nikotino spasty. Batent taip jauciasi milijonai buvusiy
rikaliy, pasinaudojusiy manuoju badu. BUTENT TAIP JAUSITES
IR JUS, baige skaityti ig knyga!

SIEKITE SIO TIKSLO!
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Jvadas

,AS RUOSIUOSI ISGYDYTI NUO RUKYMO VISA
PASAUL].”

AS kalbéjausi su Zmona. Ji nusprendé, kad Siek tiek kvaiste-
léjau. Visiskai suprantama reakcija, jei atsizvelgsi | tai, kad ji
buvo visy mano daugkartiniy nesékmingy bandymy mesti raky-
ti liudininké. Paskutinj karta bandZiau mesti pries dvejus metus.
Man pavyko iskenteéti $eSis ménesius, po to pasidaviau ir uzsira-
kiau. Negeda prisipazinti, kad verkiau kaip kadikis. Verkiau, ka-
dangi Zinojau, jog esu pasmerktas likti rakaliumi visa likusj gy-
venima. Tam bandymui a$ paaukojau tiek daug jégy ir isgyve-
nau tiek kanciy, kad zinojau: man jau niekada neuzteks jégy vel
méginti i$ naujo. AS nesu karstakosis, bet jei koks nors rapestin-
gas nerakantis tuo metu baty toks kvailas, kad pradéty aiskinti
apie tai, kad visi rikaliai mano, jog mesti rakyti i$ karto ir visam
laikui — lengva, as neatsakyciau uz savo veiksmus. Taciau esu
jsitikines, kad bet kuris prisiekusiyjy teismas pasaulyje, sudary-
tas i$ rkanciujy, pasigailéty manes ir pateisinty tokia Zmogzu-
dyste.

Tikriausiai jums atrodo visiskai nejmanoma patikéti, kad bet
kuris rakalius gali staiga suprasti, kad mesti rakyti — lengva. Jei-
gu i$ tiesy taip atrodo, a§ maldauju jasy neiSmesti Sios knygos
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Siuksliadézén. Prasau, patikékite manim. Garantuoju, netgi jas
suprasite, kad mesti rakyti — lengva.

Taigi nuo to laiko praéjo dveji metai. AS ka tik uzgesinau
cigarete, kuri, kaip jau zinojau, bus paskutinioji. Pranesiau Zmo-
nai ne tik tai, kad jau tapau laimingu nerikanciuoju, bet ir tai,
kad ruoSiuosi isgydyti visa pasaulj. Turiu prisipazinti, kad tuo
metu jos skepticizmas stipriai mane erzino. Bet tai né kiek nega-
dino pakilios nuotaikos. Manau, dziaugsmas dél to, kad jau esu
laimingas nertkantysis, Siek tiek iSkreipé mano pasaulézitra.
Dabar, atsigrezdamas j praeitj, a$ suprantu Zmonos poZziarj j tuo-
met mane apémusj dziugesj: suprantu, kodél DZoisé, mano arti-
mi draugai bei giminés laiké mane potencialiu kandidatu j be-
protnamj.

Kai zvelgiu j savo gyvenima, persasi mintis, kad visas mano
egzistavimas buvo ruoSimasis iSspresti riakymo problema. Net
nekenc¢iami mokymosi bei darbo buhalteriu metai pasirodé man
nejkainojami, nes padéjo atskleisti rikymo spasty paslaptj. Sa-
koma, kad nejmanoma nuolatos visy mulkinti, bet manau, kad
tabako kompanijos mety metus uZzsiima batent tuo. Taip pat ma-
nau, kad esu pirmasis Zzmogus, perprates rikymo spastus. Jei
atrodau labai pasipdates, leiskite pridurti, kad tai ne mano nuo-
pelnas, o paprasciausiai taip susiklosté gyvenimas.

Reiksminga man tapusi data — 1983 m. liepos 15 d. AS ne-
pabégau is Koldico pilies, bet manau, kad tie, kuriems tai pavy-
ko, patyré panasius laisvés pojacius ir pakyléjima, kaip ir as, kai
gesinau savo paskutine cigarete. AS supratau, kad radau tai, dél
ko meldZiasi kiekvienas rakalius: lengva bada mesti rikyti.

Patikrines §j metoda su savo rakanciais draugais ir giminé-
mis, meciau buhalterio darbg ir pradéjau dirbti konsultantu, pa-
dedanciu kitiems rakaliams issivaduoti nuo nikotino priklauso-
mybés.

Po dvejy mety parasiau $ig knyga. Tai buvo pirmoji jos lai-
da. Rasyti mane paskatino nesekmé — vyras, apie kurj as papasa-
kosiu 25-ame skyriuje. Jis apsilanké pas mane du kartus, ir abu
kartus privertéme vienas kitg pulti j asaras. Jis buvo labai susi-
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jaudines ir as nesugebéjau jo nuraminti, kad suprasty ka kalbu.
Pamaniau, kad jeigu parasysiu visa tai knygoje, jis galés bet ka-
da ja skaityti kiek tik norés ir taip supras mano mintj.

AS né kiek neabejojau, kad ,Lengvas badas” kitiems raka-
liams bus toks pat efektyvus kaip ir man. Vis délto, pries prade-
damas rasyti knyga apie savo metoda, stipriai nerimavau. Sava-
rankiskai atlikto rinkos tyrimo rezultatai nebuvo dziuginantys:

,Kaip knyga gali man padéti mesti rakyti? Man reikia tiktai
valios!”

,Kaip knyga gali pasalinti siaubingas atpratimo kancias?”

Abejojau ir pats. Klinikoje daznai susiduriama su atvejais,
kai klientai neteisingai supranta kurig nors mintj. Taciau ten a$
galéjau viska paaiskinti. O kaip tai padarys knyga? Gerai pame-
nu buhalterinés apskaitos studijy metus. Nesuprates ar nesuti-
kes su kokia nors isdéstyta mintimi nusivildavau, kad knygos
negaliu paprasyti paaiskinti. Taip pat supratau, kad daugelis Zmo-
niy néra prate skaityti, ypac¢ dabar, televizijos ir video eroje.

Salia visy 3iy aplinkybiy, kamavo dar viena abejoné, kuri
pranoko visas kitas. Nebuvau rasytojas ir gerai Zinojau savo ga-
limybes Sioje srityje. Buvau jsitikines, kad kalbédamas akis j akj
su rakaliumi, galiu jtikinti jj, kad susitikimai su draugais taps
mielesni, kad nustojes rtkyti galés labiau susikaupti ir suvaldyti
stresg, o rakaly atsikratymo procesas bus lengvas ir malonus.
Bet kaip as sugebésiu tuo jtikinti knygoje?

Laimé, dievai buvo palankis man. AS gavau takstancius pa-
dékos laisky, kuriuose pasitaiké tokiy atsiliepimy:

,Tai pati didingiausia i$ kada nors parasyty knygy.”
,Jis — mano mokytojas.”

,JUs — genijus!”

,Jus deréty jSventinti j riterius.”

,JUs turétumeéte tapti Ministru Pirmininku.”

,Jis — Sventasis.”
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Tikiuosi, tokie atsiliepimai nesusuko man galvos. AS puikiai
suprantu, kad visi Sie zodziai nebuvo komplimentai mano lite-
ratGriniams gabumams, nes jy neturéjau. Jie buvo istarti, nes,
nezidrint to, ar skaitoma knyga, ar apsilankoma klinikoje, ta-
¢iau:

SISTEMA ,LENGVAS BUDAS” VEIKIA!

Mes ne tik sukaréme pasaulinj kliniky tinkla ,Lengvas ba-
das”, bet ir Si knyga tampa bestseleriu kiekvienais metais nuo
jos pirmosios laidos. Neseniai Norvegijoje buvo parduota jos
egzemplioriy daugiau, nei knygy apie Harj Poterj. Ji tapo best-
seleriu Nr. 1 tarp visy kity, tiek grozinés, tiek negrozinés litera-
taros knygy. IS viso parduota daugiau nei 8 milijonai knygos
egzemplioriy. )i iSversta j daugiau nei dvidesSimt kalby.

Po mety vadovavimo klinikoms, kuriose padedame mesti
rakyti, maniau, kad zinau viska, ka galima Zinoti apie pagalba
rakaliams. Taciau tai, kad praéjus 20 mety nuo metodo atradi-
mo, a$ suzinau ka nors naujo praktiskai kiekviena diena, kelia
nuostaba. Pragjus SeSeriems metams nuo knygos isleidimo, ma-
nes paprasé perziaréti pirma knygos laida. Bijojau, kad teks pa-
keisti arba iSbraukti beveik viska, ka buvau parases.

Taciau nerimavau be reikalo. Pagrindiniai ,Lengvo budo”
principai Siandien tokie pat veiksmingi ir patikimi, kaip ir tada,
kai a$ pirmakart atradau jj. Tiesa ta, kad:

MESTI RUKYTI — LENGVA!

Tai yra faktas. Vienintelis man sunkus dalykas — jtikinti tuo
kiekviena rakaliy. Bet visos zinios, kurias sukaupiau daugiau
nei per 20 mety, kiekvienam rdkaliui suteikia galimybe prarege-
ti. Klinikose mes stengiames pasiekti tobulo rezultato. Kiekvie-
na nesékmeé buna skaudi, kadangi Zzinome, jog visi iki vieno ra-
kaliai gali suprasti, kaip lengva mesti rakyti. Kai rokaliams ne-
pasiseka, jie linke laikyti tai savo nesékme. Mes vertiname tai
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kaip masy nesékme — tai mums nepavyko jtikinti ty rakaliy, kad
mesti rakyti yra lengva ir malonu.

Pirma knygos laida a$ skyriau tiems 16-20 procenty rika-
liy, kuriy nesugebéjau isgydyti. Toks nepasisekusio gydymo pro-
centas buvo nustatytas pagal pinigy grazinimo garantija, kurig
suteikiame savo klientams. Siandien nesekmiy skaicius pasauli-
niame kliniky tinkle yra mazesnis nei 10 procenty. Tai reiskia,
kad metodo efektyvumas virsija 90 procenty. Nors buvau tikras,
kad atskleidziau kazka nejtikétina, niekada, net paciose drasiau-
siose mintyse, nelaukiau tokio efektyvumo. Jas galite prieStarau-
ti ir sakyti, kad jei a$ nuoSirdziai tikéciau tuo, kad galiu isgydyti
nuo rakymo visg pasaulj, tai turéciau tikétis pasiekti 100 pro-
centy sekmingo gydymo.

Ne, a$ niekada nesitikéjau pasiekti tokiy rezultaty. Kazkada
populiariausia nikotino priklausomybés forma buvo tabako uos-
tymas, kol ji tapo asocialia ir iSnyko. Taciau vis dar yra keistuo-
liy, kurie iki Siol uosto tabaka, ir, tikétina, uostys visada. Nuo-
staba kelia tai, kad vienas i$ paskutiniyjy tabako uostymo bas-
tiony — Anglijos parlamentas. Tai turéty nestebinti Zinant, kad
politikai apskirtai nuo visko atsilieka Simtmeciu. Todél visada
bus keistuoliy, kurie ir toliau rakys. Aisku, as niekada nema-
niau, kad turéc¢iau asmeniskai iSgydyti visus rakanciuosius.

AS galvojau, kad kartg paaiskines rakymo spasty paslaptis ir
issklaides tokias iliuzijas kaip:

e Rakaliai mégaujasi rakymu

e Rakaliai apsisprendzia rakyti

e Riakymas sumazina nuobodulj ir stresa

e Rakymas padeda susikoncentruoti ir atsipalaiduoti

e Rukymas yra jprotis

e Norint neberakyti reikalingos valios pastangos

e Karta tapes rtkalium, visada tokiu ir liksi

e Aiskinimas rakaliams, kad tai Zudo juos, padeda jiems
mesti
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e Pakaitalai, ypac turintys nikotino, padeda rtkaliams mes-
ti rakyti
ypac, kai issklaidysiu iliuzija, kad mesti rakyti yra sunku ir kad
pereinamasis skausmo ir kanciy laikotarpis neiSvengiamas, a$
naiviai maniau, kad likes pasaulis praregés ir priims mano me-
toda.

Maniau, kad mano pagrindine varZove taps tabako pramo-
né. Nejtikétina, bet daugiausia rlpesciy kelia tos visuomeninés
institucijos, kurios, kaip a$ maniau, taps pagrindinémis mano
sajungininkémis: ziniasklaida, Vyriausybé, visuomeninés orga-
nizacijos, kaip ASH', QUIT? ir tradiciné medicina.

Tikriausiai jas matéte filma Sesuo Kené? Jei ne, tai jis buvo
apie ta laikmetj, kai vaiky paralyzius, dar vadinamas poliomie-
litu, buvo béda, su kuria visiskai nemokeéta kovoti. As labai gerai
pamenu, kad Sis Zodis sukeldavo man tokia pacia baime, kokia
Siandien sukelia zodis vézys. Poliomielitas sukeldavo ne tik ko-
ju ir ranky paralyziy, bet ir galGniy deformacija. Tradicinés me-
dicinos sprendimas buvo toks: reikia déti galtnes j jtvarus ir taip
iSvengti iskrypimo. Tokiy veiksmy pasekmeé — paralyzius visa gy-
venima.

Sesuo Kené mané, kad jtvarai trukdo gyti, ir daugiau nei
takstantj karty jrodé, kad treniruojant raumenis galima pasiekti,
kad vaikas vél vaikscioty. Taciau sesuo Kené nebuvo gydytoja,
o tik medicinos seselé. Kaip ji isdrjso jsiverzti j sritj, skirtg tik
diplomuotiems specialistams? Niekam neatrodé reiksminga, kad
sesuo Kené rado efektyvy ligos gydymo bada ir jj jrodé. Vaikai,
kuriuos ji isgydé, zinojo, kad ji teisi. Tai Zinojo ir jy tévai, taciau
tradiciné medicina ne tik atsisaké pripazinti jos gydymo meto-
da, bet ir nusalino ja nuo gydymo praktikos. Seseriai Kenei pri-
reiké 20 mety, kol gydytojai pripazino akivaizdy fakta.

" ASH — Action on Smoking and Health — vienintelé visuomeniné organizacija,
veikianti jstatymy tvarka pries rakyma ir uZ nerakanciyjy teises.

2 QUIT - labdaringa Didziosios Britanijos organizacija, siekianti padéti mesti
rakyti.
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Pirmakart pamaciau $i filma dar pries$ atskleisdamas ,Leng-
va bada”. Jis buvo labai jdomus ir, be abejo, tikroviskas. Taciau
buvo akivaizdu, kad Holivudas pridéjo didele dalj karybinés
iSmonés. Vargu ar sesuo Kené atrado kazka tokio, ko bendrai
nezinojo medicinos mokslas. Aisku, kad tradicinés medicinos
specialistai negaléjo bati tokie pabaisos, kokie jie rodomi filme.
Kaip galéjo prireikti 20 mety, kad baty pripazinti faktai, kurie
tiesiog rézé akj?

Sakoma, kad tiesa daug nuostabesné nei issigalvojimas. At-
siprasau filmo karéjy uz kaltinimus dél kdrybos laisvés. Taciau
net Siame taip vadinamame Sviesiame moderniy komunikacijy
amziuje per 20 mety, net naudodamasis moderniomis komuni-
kacijos priemonémis, a$ nesugebéjau paskleisti savo patirties.
A8, aisku, jrodziau savo tiesa: vienintelé priezastis, dél kurios
jus skaitote Sia knyga, yra ta, kad jums ja rekomendavo kitas
buves rukalius. Atminkite, kad a$ neturiu tokiy placiy finansiniy
galimybiy kaip Brity medicinos asociacija, ASH ar QUIT. Kaip
ir sesuo Kené, as vienisas asmuo. Kaip ir ji, esu Zinomas tik dél
to, kad mano metodas i$ tiesy veikia. AS jau pripaZintas kaip
»guru Nr. 1“, padedantis rakaliams mesti rakyti. Kaip ir sesuo
Kené, a$ apgyniau savo nuomone. Nuostabu, kad ji sugebéjo
jrodyti savo tiesg. Kas gi baty su masy pasauliu, jei mes vis dar
taikytume tokius metodus, kurie veikty visiskai priesingai nei
turety?

Si knyga baigiasi tais paciais originalaus rankrai¢io zodZiais:
,Visuomenéje padvelké pokyciy véjas. Sniego gnitzté jau paju-
déjo, ir viliuosi, kad i knyga jai padés virsti lavina.”

I$ to, ka parasiau pries tai, jas galéjote susidaryti nuomone,
kad visai negerbiu mediky. Niekas negaléty labiau klysti taip
manydamas. Vienas i§ mano stny — gydytojas, ir a$ neZinau
garbingesnés profesijos. Batent medikai rakaliams labiausiai re-
komenduoja masy klinikas, o ne kokie kiti Saltiniai. Maza to,
tarp masy kliniky pacienty daugiau nei kokiy kity profesijy at-
stovy yra medicinos darbuotojy.

Anksc¢iau medikai laiké mane kazkuo panasiu tarp sarlata-
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no ir Sundaktario. 1997 mety rugpjacio ménesj man teko didelé
garbé skaityti paskaita deSimtojoje pasaulinéje konferencijoje
,Tabakas ir sveikata” Pekine. Manau, kad buvau pirmasis ne-
diplomuotas gydytojas, kuriam buvo suteikta 3i garbé. Sis pa-
kvietimas buvo mano progreso rodiklis.

Vis délto, taip pat sekmingai a$ galéciau skaityti paskaita
plyty sienai. Nuo to laiko, kai bandymas iSspresti rikymo prob-
lema sitlant nikotino kramtomaja guma ar pleistrus suzlugo, at-
rodo, patys rakaliai pripazino, kad negalima isgyti nuo narkoti-
nés priklausomybés vartojant tokj patj narkotika. Tai tas pat, kaip
pasakyti narkomanui, vartojanc¢iam heroina: nerikyk heroino,
nes rakymas pavojingas, geriau pabandyk jj susileisti j vena (tik
nebandykite daryti to su nikotinu, tai akimirksniu jus nuzudys).
Kadangi tradiciné medicina, ziniasklaida ir organizacijos kaip
ASH ir QUIT neturi né maziausio supratimo kaip padéti Zzmo-
néms mesti rakyti, jos jniko pasakoti rakaliams tai, ka jie ir patys
zino: rakymas kenkia sveikatai, jis vulgarus ir bjaurus, antivi-
suomeniskas poelgis ir brangus. Atrodo, jie niekada nesusimas-
té, kad Zmoneés rako visai ne dél ty priezasciy, dél kuriy jie turé-
ty nertkyti. Tikrasis rapestis — panaikinti priezastis, dél kuriy
rakoma.

Valstybinémis nerikymo dienomis medicinos ekspertai sa-
ko: ,Siandien ta diena, kai visi rakaliai bando mesti rakyti!” Kiek-
vienas rakalius Zino: i$ tikro — tai ta nepaprasta diena, kai daugu-
ma rakaliy surtiko dvigubai daugiau nei jprastai ir dukart demonst-
ratyviau. Rakaliams nepatinka, kai jiems kazkas nurodinéja, ka
reikéty daryti, ypac¢ tuomet, kai tai daro zmonés, laikantys juos
tikrais idiotais ir visai nesuprantantys, kodél tie rako.

Kadangi jie visiskai nesupranta paciy rakaliy ir nezino kaip
elgtis, kad rdkaliui baty lengva nustoti rakyti, jy pozidris j prob-
lema yra toks: ,Pabandykite Stai §j bada. Jei jis nepadés, isban-
dykite kita.” |sivaizduokite, kad pasaulyje yra desimt skirtingy
apendicito gydymo bidy. Devyniais i$ jy iSgydoma 10 procenty
pacienty, o tai reiskia, kad jie paprasciausiai prazudo 90 pro-
centy pacienty, o deSimtasis badas isgydo 95 procentus. Dabar
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jsivaizduokite, kad zinios apie desimta biada zinomos jau dau-
giau negu 20 mety, o didzioji dalis mediky vis dar rekomenduo-
ja tuos devynis.

Vienas gydytojas, dalyvaves konferencijoje, iskélé labai svar-
by klausima, kuris iki tol man neSové j galva. Jis isreiské mintj,
kad gydytojai galéty bati patraukti baudziamojon atsakomybén
dél profesinio aplaidumo, kadangi nesitlo savo pacientams ge-
riausio budo mesti rakyti. Ironija — jis buvo didelis gydymo ni-
kotino pakaitalais (nikotininé kramtomoji guma, pleistrai ir t. t.)
Salininkas. AS labai stengiuosi nebati kerstingas, bet viliuosi, kad
batent jis taps pirmaja savo pasitlymo auka.

Vyriausybés reguliariai is$vaisto milijonus Soko terapijos
kampanijoms, nukreiptoms jtikinti jaunima, kad Sie nejkliaty j
rakymo pinkles. Taip pat sékmingai jos galéjo isSvaistyti Siuos
pinigus besistengdamos tikinti jaunima, kad juos gali nuzudyti
motociklas. Nejau jie nesupranta, kad paaugliai Zino, jog viena
cigareté nenuzudys ir kad joks paauglys nesiruosia kada nors
tapti priklausomu nuo nikotino. Rysys tarp rakymo ir plauciy
vézio buvo nustatytas daugiau kaip pries keturiasdesimt mety.
Taciau Siais laikais priklausomais tampa daugiau jaunimo negu
kada nors seniau. Jaunimui néra reikalo per televizija ziareéti
siaubo filmukus apie nikotino priklausomybe. Bet kokiu atveju
rakaliai stengiasi vengti panasiy programy. Praktiskai kiekvie-
nas paauglys Salyje yra griaunamosios rakymo galios liudinin-
kas savo paties Seimoje. AS stebéjau, kaip tabakas sunaikino mano
téva ir seserj, taciau tai nesulaiké manes nuo jkliuvimo j spas-
tus.

Kartg a$ dalyvavau vienoje valstybinés televizijos laidoje kar-
tu su gydytoja i§ organizacijos ASH. Ji niekada nertake ir niekada
neisgydé né vieno rakaliaus. Gydytoja kategoriskai pareiské visai
tautai, kad paskutinioji 2,5 milijono svary sterlingy kainavusi te-
levizijos Soko terapijos kampanija apsaugos jaunima nuo raky-
mo. Jei vyriausybé baty buvusi sveiko proto ir baty perdavusi
tuos 2,5 milijono man, as baciau finansaves kampanija, kuri per
keleta mety garantuoty gala nikotino priklausomybei.
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AS nuosirdziai tikiu, kad sniego gnitzté jau pasieké futbolo
kamuolio dydj. Taciau ir po 20 mety tai vis dar lasas jaroje. AS
dékingas milijonams buvusiy rakaliy, lankiusiy mano klinikas,
skaiciusiy mano knygas, zitréjusiy mano video medziaga ir re-
komendavusiy ,Lengva bada” savo draugams, giminéms ir vi-
siems, kurie jy klausosi, ir meldziu tai testi. Taciau Si sniego
gnitzté nepavirs sniego griatimi tol, kol medicina, Ziniasklaida,
ASH ir QUIT nenustos rekomenduoti tokiy metody, kurie tik
apsunkina rakymo metima, ir nepripazins, kad ,Lengvas badas”
— tai ne Siaip dar vienas badas:

TAl — VIENINTELIS VEIKIANTIS BUDAS, KUR|] DERA
ISBANDYTI!

AS$ nesitikiu, kad jas patikésite manimi dabar, taciau per-
skaite knyga jas tai suprasite. Net tie nedaugelis rakaliy, kuriy
mums nepavyko isgydyti, teigia panasiai:

,AS dar nepasiekiau tikslo, bet jasy badas yra geresnis uz
visus man Zinomus.”

Jei perskaite knyga pajusite pareigg man dékoti, galite pa-
dékoti Simteriopai. Ne tik rekomenduojant ,Lengva bada” drau-
gams, bet kai tik pamatysite televizijos programa ar isgirsite ra-
dijo laida, ar perskaitysite straipsnj laikrastyje, propaguojantj kokj
kita metoda, parasykite ar paskambinkite jiems ir paklauskite,
kodél jie nepropaguoja ,Lengvo btado”? Jasy veiksmai duos pra-
dzia sniego griaciai, ir, jei as dar gyvensiu ir tapsiu Sio jvykio
liudininku, numirsiu laimingu Zmogumi.

Si ,Lengvo budo” laida $vencia dvidesimtajj metodo atradi-
mo jubiliejy ir pateikia Siuolaikine lengvo ir malonaus metimo
rakyti metodika. Kai sédziu prie savo modernaus nesiojamo kom-
piuterio, sunku patikeéti, kad Sio darbo originalas buvo rasytas
ranka ir vos jskaitomai, sunkiausia jj perskaityti paciam rasyto-
jui, o tada perrasytas senovine ,Underwood” spausdinimo ma-
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Sinéle. Kai 1983 mety liepos 15 dieng as uzgesinau savo pasku-
tine cigarete, tikrai Zinojau, kad atradau tai, ko iesko kiekvienas
rakalius: lengva ir greita blda pabégti is nikotino vergijos. Tik as
nebuvau jsitikines, ar sugebésiu tuo jtikinti bent vieng rdkaliy,
jau nekalbant apie visg likusj pasaulj.

Parduotas virs 8 milijony egzemplioriy tirazu ir iSverstas j
daugiau nei 20 kalby, ,Lengvas badas” virsijo visus mano |G-
kescCius.

Jis prasidéjo nuo DZoisés ir manes, masy namuose Raynes
Park’e®. Siandien mes turime daugiau nei penkiasdesimt ,Leng-
vo bado” kliniky tinkla dvidesimtyje pasaulio $aliy. Manasis 30
mety trukes rakymas viena cigarete po kitos buvo tikras kosma-
ras. Dabar dZiaugiuosi turédamas galimybe padékoti savo kole-
goms, savo leidéjams ir milijonams buvusiy rdkaliy, kuriems
,Lengvas badas” padéjo issilaisvinti, uz tai, kad paskutinieji 20
mety atrodo kaip tikras rojus.

Jus uzklupo prazdties ir nusiminimo jausmas? Uzmirskite
ji! Savo gyvenime as$ pasiekiau nemazai puikiy rezultaty, taciau
pats nuostabiausias yra iSsivadavimas i$ nikotino vergijos. AS
iSsivadavau daugiau nei pries dvidesimt mety ir vis dar negaliu
atsikvoséti nuo to laisvés pojacio. Néra reikalo pasinerti j dep-
resija, nevyksta nieko baisaus — priesingai, jas ruoSiatés gauti
tai, ko noréty kiekvienas rakalius Sioje planetoje: TAPTI LAISVU!

3 Raynes Park — Londono priemiestis.
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Pats sunkiausias nikotino priklau-
somybés atvejis, su kokiu kada
nors susidiriau

Pirmiausia turéciau paaiskinti apie savo kompetencija. Ne,
as ne gydytojas ir ne psichiatras, bet iSmanau Sioje srityje tiek,
kad galiu vadintis profesionalu. TrisdeSimt trejus savo gyvenimo
metus as buvau uzkietéjes rakalius. Paskutiniaisiais rikymo me-
tais surtikydavau iki Simto cigarecCiy sunkiomis dienomis, bet
jprastai surikydavau nemaziau SeSiasdesimties.

Per visa savo gyvenima as daugelj karty bandziau mesti ra-
kyti. Kartag nerdkiau net SeSis ménesius, bet vis dar lipdavau sie-
nomis, vis dar laikydavausi arciau rikanciy gaudydamas tabako
damus, vis dar keliaudavau traukiniais rakomuosiuose vagonuo-
se.

Sveikatos pozitriu daugeliui rakaliy iskyla klausimas: ,Ar
as$ mesiu rakyti iki tol, kol man tai atsitiks?“ AS pasiekiau tokig
stadija, kai suvokiau, kad rakymas mane Zudo. Jausdavau amzi-
na galvos skausma, lydima nuolatinio kosulio, nepertraukiama
pulsavima venoje, vertikaliai praeinancioje kaktos vidurj. Nuo-
Sirdziai tikéjau, kad bet kuriuo metu mano galvoje gali plysti
kraujagyslés ir as mirsiu kraujui issiliejus j smegenis. Tai jaudino
mane, bet nestabdé.

Pasiekiau ta stadija, kai net lioviausi bandyti mesti. Ne dél
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to, kad as baciau meégavesis rakymu. Tam tikru gyvenimo laiko-
tarpiu daugelis rakaliy patiria iliuzija, kad jie meégaujasi kurio-
mis nors cigaretémis, bet as niekada nebuvau veikiamas tokios
iliuzijos. Visada neapkenciau to skonio ir kvapo, bet maniau,
kad cigareté padeda man atsipalaiduoti. Jos teiké man vyrisku-
mo ir pasitikéjimo savimi, ir visada, kai a$ stengdavausi mesti
rakyti, badavau nelaimingas ir negaléjau jsivaizduoti malonaus
gyvenimo be cigaretés.

Galy gale Zzmona nusiunté mane pas hipnoterapeuta. Prisi-
pazjstu, kad buvau visiskas skeptikas, nes tuo metu nieko nezi-
nojau apie hipnoze ir jsivaizdavau Zmogy, panasy j Svengalj*,
su kiaurai verianciu zvilgsniu ir siGbuojancia Svytuokle. AS bu-
vau veikiamas ty paciy jprasty iliuzijy apie rakyma, kurios vei-
kia kiekviena rakaliy, isskyrus vieng dalyka — tikrai Zinojau, kad
nesu silpnavalis. A kontroliavau visas savo gyvenimo sritis, ta-
¢iau cigaretés kontroliavo mane. A$ maniau, kad hipnozé prie-
vartauja Zzmogaus valig, ir nors nebuvau linkes trukdyti vykstan-
¢iam procesui (kaip ir daugumai rakaliy, man tikrai noréjosi liau-
tis rakyti), zinojau, kad niekam nepavyks apgauti manes, kad
nereikia rakyti.

Visas seansas pasirodé tik tuscias laiko gaiSimas. Hipnote-
rapeutas mégino priversti mane pakelti rankas ir daryti visokius
kitokius veiksmus. Pasirodé, kad nieko reiksmingo nevyksta. AS
nepraradau samonés. Nepuoliau j transg, ar bent jau taip man
nepasirode, ir visgi ne tik meciau rikyti po Sio seanso, bet i$
tiesy mégavausi paciu metimo procesu, net per atpratimo laiko-
tarpj.

Dabar, pries jums lekiant pas hipnoterapeuta, leiskite man
§j tg paaiskinti. Hipnoterapija yra informacijos perdavimo prie-
moneé. Jei perduodama informacija yra klaidinga, jas rakyti ne-
mesite. Nenoriu kritikuoti mane konsultavusio gydytojo, nes, jei
ne jis, tai a$ Siuo metu jau baciau negyvas. Bet man pavyko ne

4 Svengali — piktasis hipnotizuotojas, George du Maurier romano ,Trilby”
herojus.
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dél jo, o nepaisant jo. Nenoriu pasirodyti esas hipnoterapijos
priesas; prieSingai, a$ naudoju ja kaip dalj savo konsultacijy. Tai
jtaigos galia ir galinga jéga, kuri gali bati naudojama tiek gériui,
tiek blogiui. Niekada net nesikonsultuokite su hipnoterapeutu,
jei jums jo asmeniskai nerekomendavo Zzmogus, kurj gerbiate ir
kuriuo pasitikite.

Tais siaubingais metais, kai rakiau, maniau, kad mano gy-
venimas priklauso nuo cigareciy. Buvau pasiruoses verciau jau
mirti, negu apsieiti be jy. Siandien Zmonés manes klausia, ar
kartais susiduriu su stipriomis kanc¢iomis. Atsakau: ,niekada, nie-
kada, niekada” — viskas tik priesingai. AS gyvenu nuostaby gy-
venima. Jei baciau mires dél rikymo, jau tikrai nebesiskysciau.
AS buvau labai laimingas Zmogus, ta¢iau nuostabiausias daly-
kas, kuris kada nors man nutiko, buvo issilaisvinimas nuo Sio
koSmaro, nuo tos vergijos, verciancios keliauti per gyvenima
sistemingai naikinant savo paties kting ir mokant milziniskus pi-
nigus uz Sig abejoting privilegija.

Leiskite viska paaiskinti nuo pradziy: a§ — ne mistinis as-
muo. Netikiu burtininkais ar féjomis. AS remiuosi mokslu ir ne-
galéjau suprasti to, kas buvo panasu j magija. Pradéjau skaityti
literathra apie hipnoze ir rikyma. Atrodé, kad niekas i$ to, ka
perskaiciau, negali paaiskinti jvykusio stebuklo. Kodél §j karta
mesti rakyti buvo juokingai lengva, kai anksciau tai virsdavo
juodomis depresijos savaitémis?

Man prireiké daug laiko, kol viska issiaiskinau. Esmeé ta, kad
nagrinéjau viska nuo pabaigos j pradZig. As bandziau iSsiaiskin-
ti, kodél mesti rakyti buvo taip lengva, kai pagrindiné problema
— paaiskinti priezastj, dél ko rikaliams bdna sunku mesti rakyti.
Rakaliai pasakoja apie siaubingas kancias, kurias jie patiria mé-
gindami atprasti rakyti. Pazvelgiau j praeitj ir méginau tas kan-
c¢ias prisiminti, taciau jos man neegzistavo. A$ nejauciau fizinio
skausmo. Viskas vyko tik mintyse.

Dabar dirbu visa darbo diena, padédamas Zzmoném:s issiva-
duoti nuo Sio zalingo jprocio. Ir man puikiausiai sekasi. Padéjau
pasveikti tikstanciams rakaliy. Noréciau iskart pabrézti: néra
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tokio dalyko kaip uzkietéje rakaliai. A$ vis dar nesu sutikes to-
kio Zmogaus, kuris baty taip stipriai jklimpes j rakyma (tiksliau
sakant, manyty, kad jis taip stipriai jklimpes) kaip as. Bet kuris
zmogus gali ne tik mesti rukyti, bet ir suvokti, kad lengva tai
padaryti. IS tiesy mus rakyti vercia baimeé: baimé, kad gyveni-
mas be cigaretés niekada nebus toks malonus, baimé jaustis kaz-
ko netekus. I8 tikryjy niekas negaléty bati taip melaginga. Gyve-
nimas be cigareciy ne tik toks pats dziugus, bet daugeliu atzvil-
giy malonesnis — papildoma sveikata, energija ir pinigai yra tik
maziausi privalumai.

Visi rakaliai gali jsitikinti, kad mesti rakyti yra lengva — netgi
jas! Visa, ka jums reikia padaryti — perskaityti iki pabaigos nusi-
teikus pasisemti naujy idéjy. Kuo daugiau sugebésite suprasti,
tuo lengviau jums bus. Net jei ir nesuprasite tam tikry zodziy,
bet laikysités nurodymuy, pastebésite, kad tai yra lengva. Svar-
biausia yra tai, kad jums nereikés keliauti per gyvenima prislég-
ta nuotaika dél cigareciy ar jaustis kazko netekus. Vienintelé
mijslé bus, kodeél jas rakete taip ilgai.

O dabar leiskite man jus perspéti. Yra tik dvi priezastys, dél
kuriy naudojantis mano badu gali istikti nesekme:

1. Nesugebéjimas vykdyti nurodymus. Kai kuriuos Zzmones
erzina mano kategoriskumas deél tam tikry rekomendacijy. Pa-
vyzdziui, a§ paprasysiu, kad jas nebandytumeéte sumazinti sura-
komy cigareciy skaiciaus arba nenaudotumeéte tokiy pakaitaly
kaip saldainiai, kramtomoji guma ir t. t. (ypac to, kas turi nikoti-
no). Priezastis, dél kurios esu toks kategoriskas, yra ta, kad iSma-
nau savo dalyka. AS neneigiu, kad yra daug zmoniy, kuriems
pasiseké mesti rakyti naudojantis tokiomis gudrybémis, taciau
jiems pasiseké ne dél jy, bet nepaisant jy. Yra Zzmoniy, kurie gali
mylétis stovédami hamake, bet tai ne pats lengviausias badas.
Viskas, ka a$ jums sakau, turi viena tiksla: kad mesti rakyti bty
lengva ir taip pasirapinti sekme.
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2. Nesugebéjimas suprasti. Netikékite viskuo, kas sakoma.
Abejokite ne tik tuo, ka as$ teigiu, bet ir savo paties pazitGromis,
ir tuo, ka visuomené jums jskiepijo apie rikyma. Pavyzdziui,
tiems, kurie mano, kad rikymas yra tiesiog jprotis, verta pa-
klausti saves, kodél lengva lauzyti kitus jprocius, netgi malo-
nius, o ta jprotj, kuris yra bjauraus skonio, brangiai kainuoja ir
zudo, sulauzyti taip sunku.

Tie, kurie galvojate, kad mégaujatés cigaretémis, paklauski-
te saves, kodeél gyvenime su kitais dalykais, kurie yra zZymiai
malonesni, jas galite elgtis kaip tik norite. Kodél jums batina
turéti cigarete Salia saves ir kodél panikuojate, jei neturite?
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Lengvas budas

Sios knygos tikslas — nuteikti jus dZiaugsmui, kokj patiriate
nugaléje siaubinga liga. Tuo mano metodas skiriasi nuo kity me-
timo rakyti bady, kuriais jas pradedate kovoti su rakymu apimti
tokio jausmo, lyg koptumeéte j Everesta, ir kelias savaites gyve-
nate ilgédamiesi cigaretés ir pavydédami kitiems rakaliams. Kuo
daugiau laiko prabégs po to nusiteikimo, tuo labiau ziGrédamas
j cigaretes jus negalésite suprasti, kodél anksciau jas iSvis rake-
te. Vietoje pavydo, Zitrésite j rikalius su gailesciu.

Isidémékite viena salyga — jei jus nesate nertkantis arba ne-
sate buves rakalius, tuomet labai svarbu iSlaikyti jprasta rakymo
daznuma, kol perskaitysite visa knyga. Tai gali pasirodyti lyg
priestaravimas. Véliau a$ paaiskinsiu, kad cigaretés jums abso-
liuciai nieko neduoda. I3 tiesy, vienas i$ daugelio galvosikiy,
susijusiy su rakymu, yra tas, kad rakydami cigarete mes zitrime
j ja ir méginame suprasti, kodél tai darome. Cigareté tik tada
tampa labai vertinga, kai neturime jos po ranka. Taciau turime
pripazinti, patinka jums tai ar ne, jas manote, kad esate uzkibes.
Kai tikite, kad uzkibote, jums jau niekada nebepavyksta pilnai
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atsipalaiduoti ar susikaupti be cigaretés. Todél nebandykite mesti
rakyti, neperskaite visos knygos. Skaitant knyga jasy noras raky-
ti palaipsniui blés. Tik nepradékite veikti anksc¢iau laiko, kol ne-
sate pilnai pasiruoses, nes $is sprendimas gali bati prazatingas.
Atminkite, kad viskas, ka jums reikia daryti — sekti instrukcijas.

Naudodamasis per dvylika mety nuo pirmosios knygos lai-
dos sukauptais skaitytojy atsiliepimais galiu pasakyti, kad $is nu-
rodymas rakyti, kol neperskaitysite visos knygos, sukélé man
daugiau nerimo nei kuris kitas skyrius (neskaitant 28-to skyriaus
,Laiko pasirinkimas”). Kai as anks¢iau meciau rakyti, dauguma
mano giminiy ir draugy irgi mete, taciau tik dél to, kad tai pada-
riau as. Jie mané: ,Jei jau jis sugebéjo tai padaryti, tai sugebés
bet kas.” Per daugelj mety, laidydamas tam tikras uzuominas,
sugebéjau jtikinti ir tuos, kurie dar nesiliové rukyti, kad jie susi-
vokty, kaip Saunu bati laisvu! Pirmakart isspausdinus Sia knyga,
padovanojau kelis egzempliorius uzkietéjusiems rakaliams, ku-
rie vis dar traukdavo tabako dima. Tikéjau, kad nors tai baty
pati nuobodziausia knyga pasaulyje i$ visy kada nors parasyty,
jie vis tiek perskaitys, nes juk jg parasé draugas. Po keliy méne-
siy buvau nustebintas ir jskaudintas, nes suzinojau, kad jie net
neatsiverté knygos. Maza to, suzinojau, kad tas, kurj laikiau sa-
vo geriausiu draugu ir kuriam uzraSiau ir padovanojau knyga,
ne tik neperskaite jos, bet ir atidave kazkam kitam. Tuo metu a3
buvau labai jskaudintas, taciau nepakankamai susimasciau apie
gluminancia baime, kuria vergiska tabako priklausomybé jskie-
pija rakaliams. Si baimé stipresné uZ draugyste. Kazkada ta bai-
meé vos neisprovokavo mano skyryby. Karta mano mama pasa-
ké Zmonai: ,Kodél gi tau nepagasdinus, kad paliksi jj, jei jis
nemes rakyti?“ Zmona atsake: ,Todél, kad jis paliks mane, jei
taip padarysiu.” Geéda prisipazinti, bet, manau, ji buvo teisi —
tokia jau stipri ta baimé, kurig sukelia rikymas. Dabar suprantu,
kad daugelis rakaliy nebaigia skaityti visos knygos, nes jaucia,
kad perskaicius teks mesti rakyti. Kai kurie jy tycia skaito po
eilute per diena, kad tik atidéty ta baisy meta. Siandien puikiai
suprantu, kad daugeliui skaitytojy rankas sukausto mylintys Zmo-
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nés, verciantys juos perskaityti knyga. Pazvelkite j Sig situacija
i$ kitos pusés: ka jas galite prarasti? Jei perskaite Sig knyga jas
nemesite rukyti, jis netapsite blogesnis negu esate dabar. JUMS
VISISKAI NERA KA PRARASTI, O |GYTI GALITE TIEK DAUG!

Beje, jei jas nertkéte keleta dieny ar savaiciy, bet vis dar
nesate tikras, kas jas — rakalius, buves rikalius ar nertkantysis,
tuomet nerakykite, kol skaitote. I tikryjy jas jau nertkantysis!
Viskas, ka mums reikia padaryti, tai sutaikyti jasy smegenis ir
kding. Perskaite knyga jas tapsite laimingu nerakanciuoju.

IS esmés mano metodas yra visiska priesingybé normaliems
meéginimams mesti rakyti. Normalaus budo esmé — isvardyti blo-
giausias rakymo savybes ir pasakyti: ,Jei a$ sugebésiu pakanka-
mai ilgai isbati be cigaretés, tai noras rikyti praeis. Tada as vél
gerésiuosi gyvenimu ir basiu laisvas nuo tabako vergijos.”

Tai logiskas btudas mesti rukyti, ir tikstanciai rakaliy kiek-
viena dieng meta rakyti naudodamiesi tokio metodo variantais.
Deja, pasiekti tikslg taikant §j metoda labai sunku dél Siy prie-
zascCiy:

1. Metimas rakyti néra tikroji problema. Kiekviena karta,
uzgesindamas cigarete, jus metate rakyti. Pirma diena jus galite
turéti svariy priezasciy sau pasakyti: ,As daugiau nebenoriu ra-
kyti.” PriezascCiy turi visi rakaliai kiekviena gyvenimo dieng, ir
jos daug svaresnés, negu galite jsivaizduoti. Tikroji problema
yra antra, desimta ar deSimt tokstantoji dieng, kai silpnumo,
triumfo ar neblaivumo akimirka jas uZzsirtkote vieng cigarete, o
kadangi rakymas i$ dalies yra narkotiné priklausomybeé, tai uzsi-
geidziate antros ir staiga jas vél tampate rakaliumi.

2. Baimé dél savo sveikatos turéty mus stabdyti. Masy ra-
cionalios mintys sako: ,Liaukis tai daryti! Tu kvailys!”, taciau i$
tiesy jos viska tik apsunkina. Mes rikome, pavyzdziui, kai ner-
vinameés. Pasakykite rakaliams, kad tai juos zudo, ir pirma, ka
jie padarys, tai prisidegs cigarete. Onkologiniy ligoniniy kie-
muose métosi daugiau nuortoky negu kity ligoniniy.

3. Visos neberikymo priezastys is tiesy tik apsunkina situa-
cija dél kity dviejy priezasciy. Pirma, tai sukelia pasiaukojimo
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jausma. Mus visuomet vercia atsisakyti savo ,mazojo draugo”
ar ramscio, ar silpnybés, ar malonumo, priklausomai nuo to,
kaip j tai zidri pats rakalius. Antra, jos mus ,apakina”. Mes juk
nerikome dél ty priezasciy, dél kuriy turétuméme liautis. Tikra-
sis klausimas: ,Kodél mes to norime ir kodél mums to reikia?”

Lengvajj metoda galime apibadinti taip: nuo pat pradziy
uzmirskime tas priezastis, dél kuriy mes norétume mesti rakyti,
pazvelkime j cigaretes i§ esmés ir uzduokime sau tokius klausi-
mus:

1. Ka man duoda rakymas?

2. Ar tikrai a$ jauciu malonuma rakydamas?

3. Ar i tiesy gyvendamas turiu brangiai mokéti, kad galé-
Ciau kisti tuos daiktus sau j burng ir dusinti save?

Nepaneigiama yra tai, kad rikymas visiskai nieko jums ne-
duoda. Leiskite paaiskinti Sig mintj. AS noriu pasakyti ne tai, kad
rakymo trdkumai nusveria privalumus; rakaliai tai Zzino visa gy-
venima. AS turiu omeny tai, kad rakyme néra jokiy privalumy.
Vienintelis kada nors egzistaves rikymo privalumas kadaise bu-
vo socialinis ,pliusas”; Siandien patys rakaliai laiko tai antivi-
suomenisku jprociu.

Daugeliui rakaliy atrodo batina racionaliai paaiskinti, ko-
del jie rako, taciau visos tos priezastys téra klystkeliai ir iliuzi-
jos.

Pirmas dalykas, kurj ruosiamés padaryti — panaikinti tuos
klystkelius ir iliuzijas. IS tiesy jas suprasite, kad, pasirodo, atsi-
sakyti net néra ko. Ne tik kad néra ko atsisakyti, bet kad buvi-
mas nertkanciuoju turi nuostabiy teigiamy privalumuy, ir pini-
gai bei sveikata téra tik du i$ jy. Kai tik issklaidoma iliuzija, kad
gyvenimas nebebus toks malonus be cigaretés, kai tik jas suvo-
kiate, kad gyvenimas ne tik toks pat dziuginantis be jos, bet dar
zymiai malonesnis, kai tik netekties ir trikumo jausmas dingsta
— mes vél galime sugrjzti ir perziareéti sveikata ir pinigus, o taip
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pat tuzing kity nebertkymo priezas¢iy. Sie suvokimai taps pa-
pildomais teigiamais talkininkais, kad pasiektumeéte tai, ko jas i$
tiesy trokstate — mégautis gyvenimu ir bati nepriklausomu nuo
tabako.
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Kodél mesti rakyti sunku?

Kaip jau aiskinau anksciau, susidoméjau $ia tema dél savo
paties priklausomybés. Kai galiausiai meciau rakyti, jvertinau
tai kaip stebukla. Ankstesni méginimai mesti rakyti baigdavosi
gilia depresija, besitesiancia savaitémis. Pasitaikydavo dieny, kai
badavau salyginai linksmas, bet jau kit dieng depresija sugrjz-
davo. Tai buvo panasu j bandyma i$siropsti i$ slidZios duobés —
jauti, kad tu jau netoli virSaus, matai saulés Sviesa, po to pastebi,
kad vel slysti zemyn. Galiausiai tu prisidegi cigarete, jos skonis
siaubingai slykstus, ir stengiesi suprasti, kodél tau reikia tai da-
ryti.

Vienas i$ klausimy, kuriuos a$ visada uzduodu rakaliams
pries konsultacija: ,Ar jas norite mesti rakyti?” Tam tikra prasme
tai kvailas klausimas. Visi rakaliai (kartu su ,FOREST“> organi-
zacijos nariais) mielai noréty mesti rakyti. Paklauskite uzkiete-
jusio rakaliaus: ,Jei galétum grjzti atgal j tuos laikus, kai dar

5 FOREST — organizacija, 1979 m. jkurta ginti rikanciyjy teises. Organizacijos
tikslas — kova su kai kuriose gyvenimo sferose augancia priespriesa rakymui ir
rakymo draudimo grieZtinimu.
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nebuvai priklausomas nuo nikotino, bet su tomis Ziniomis, ku-
rias turi dabar, ar pradétum riikyti2“ Atsakymas — ,JOKIU BUDU”.

Paklauskite uzkietéjusio rtkaliaus, kuris nemano, kad riky-
mas kenkia jo sveikatai, kurio nejaudina visuomenés nuomoné
ir kuris gali sau tai leisti (tokiy Zmoniy Siandien ne taip jau daug):
,Artu pritari savo vaiky rakymui?“ Atsakymas — ,,JOKIU BUDU".

Visi rakaliai jaucia, kad juos valdo kazkas velnisko. I$ pra-
dziy rakydami sakome: , AS mesiu rikyti, bet ne Siandien, o ry-
toj.” Galiausiai mes pasiekiame tokj etapa, kai manome, kad
neturime valios arba kad cigaretéje yra kazkas, kas batina mumes,
kad galétume mégautis gyvenimu.

Kaip jau minéjau, problema yra ne paaiskinti, kodél mesti
rakyti yra lengva, o paaiskinti, kodél tai padaryti yra sunku. 13
tiesy, tikroji problema yra suvokti, kodél kazkas apskritai prade-
da rakyti ir kodeél vienu metu raké daugiau nei 60 procenty vi-
sos musy populiacijos.

Visas riakymo reikalas yra nepaprasta mjslé. Vienintelé prie-
zastis, dél kurios mes j jj jninkame, yra ta, kad tai jau daro taks-
tanciai zmoniy. Tuo paciu kiekvienas i$ jy noréty, kad jis ar ji
apskirtai nebtty pradéjes rakyti, ir pasakoja mums, kad raky-
mas téra nereikalingas laiko ir pinigy Svaistymas. Bet mes visis-
kai negalime patikéti, kad jie tuo nesimégauja. Rikymas asoci-
juojasi su suaugusiyjy gyvenimu, ir todel sunkiai pratinameés,
kad uzkibtume patys. Véliau mes visa gyvenima pasakojame
savo vaikams, kad nedaryty to, o patys stengiamés atsikratyti Sio
jprocio.

Mes toliau gyvename leisdami dideles sumas pinigy. Rika-
lius, surdkantis vidutiniskai dvidesimt cigareciy per dieng, per
savo gyvenima isleidZzia apie 50 000 svary sterlingy. Kg mes
darome su Siais pinigais? (Dar nebuty taip blogai, jei juos nu-
leistume | kanalizacija.) IS tiesy mes naudojame juos sistemin-
gai uzpildydami savo plaucius koncentruotomis smalkémis, vis
labiau uztersdami ir nuodydami savo kraujotakos sistema. Kiek-
vieng dieng mes verciame dél deguonies trikumo kentéti visus
savo raumenis ir organus, todeél kasdien tampame vis tingesni.
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Mes nuteisiame save gyventi neSvary gyvenima su pasibjauréti-
nu kvépavimu, patamséjusiais dantimis, pradegusiais rabais, pur-
vinomis peleninémis ir dvokianciu troskaus tabako kvapu. Tai
vergija visa gyvenima. Praleidziame puse gyvenimo tokiose vie-
tose, kur visuomené draudzia mums rakyti (baznyciose, ligoni-
nése, mokyklose, metro vagonuose, teatruose ir t. t.). Kai sten-
giameés sumazinti surikomy cigareciy skaiciy ar visai nebertky-
ti, jauciameés suvarzyti. Kita gyvenimo dalj praleidziame vieto-
se, kur rakyti leidZziama, bet mes norétume, kad to daryti nerei-
kéty. Koks Cia hobis, jei jas rakote, bet norétuméte nerakyti, o
kai nertkote, geidziate cigaretés? Tai gyvenimas, kai pusé vi-
suomenés laiko jus kazkokiu nusidéjéliu, ir kas keisciausia, toks
paniekinamas gyvenimas tenka visose kitose srityse protingam
ir racionaliam zmogui. Rukaliai nekencia saves kiekvieng Vals-
tybine nerikymo diena; kaskart, kai atsitiktinai skaito Sveikatos
apsaugos ministerijos perspéjima, kai vyksta gasdinimo véziu ar
blogo kvapo kampanija, kai jam suskausta kazkur kratinéje arba
kai jis yra vienintelis rakalius nertkanciyjy kompanijoje. Ka jis
gauna mainais uz gyvenima su siaubingais Seséliais, temdan-
Ciais prota? VISISKAI NIEKO! Malonuma? Pasitenkinima? Atsi-
palaidavima? Ramstj? Paskatinima? Visa tai iliuzijos, kol jas su-
vokiate, kad dévite ankstus batus ir mégaujatés nusiaudamas
juos, nes laikote tai kazkokiu malonumu!

Kaip a$ jau minéjau, sunkiausia uzduotis — ne tik méginti
paaiskinti, kodél rikaliams atrodo sunku mesti rakyti, bet ir ko-
dél apskritai rakoma.

Galbat jas pasakysite: ,Viskas labai gerai. AS zinau tai, bet
karta pradéjus mesti tampa labai sunku.” Bet kodél tai taip sun-
ku ir kodél mes turime mesti? Rakaliai iesko atsakymy j Siuos
klausimus visg savo gyvenima.

Kai kas sako, kad sunku mesti rakyti dél skausmingy atpra-
timo simptomu. I8 tiesy patys atpratimo simptomai yra tokie men-
ki (zr. 6 skyriy), kad dauguma rdkaliy gyveno ir miré net nesu-
voke, kad jie — narkomanai.

Kai kas sako, kad cigaretés yra labai malonios. Netiesa. Tai
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bjauras ir slykstas dalykai. Paklauskite bet kurio rakaliaus, kuris
jsitikines, jog rako dél to, kad cigareté suteikia jam malonuma.
Jei jis negaléty nusipirkti savo jprasty cigareciy, o gauty tik to-
kias, kurias laiko bjauriomis, ar jis apsieity nertkes? Rakaliai
vercCiau rakys seng virve, negu i$ viso nertokys! Malonumas su
tuo neturi nieko bendra. Man patinka omarai, bet a$ niekada
nesinesioju pasikabines ant kaklo 20 omary. Gyvenime yra daug
dalyky, kuriais mégaujameés, bet nesijauciame nelaimingi, kai
to negalime daryti.

Kai kurie iesko giliy psichologiniy priezasciy, ,froidistinio
sindromo”, neva ,kadikis prie motinos kraties”. I$ tiesy viskas
atvirksciai. Dazna priezastis, dél kurios pradedame rakyti — no-
rime parodyti, jog uzaugome ir subrendome. Jei mums tekty
Ciulpti Zinduka publikos akivaizdoje, numirtume i§ gédos.

Kai kurie mano atvirksciai, kai tai ,tikro vyro”, ,maco” jvaiz-
dis, kai i$ $nerviy verziasi dimai ar ugnis. Sis argumentas taip
pat nepagrijstas. Rakstanti cigareté ausyje atrodyty juokingai. Bet
kancerogeniniy smalkiy traukimas j savo plaucius — dar juokin-
gesnis!

Kai kas sako: ,Cia tik tai, kuo a3 uZimu rankas!” Ta¢iau ko-
dél cigarete reikia prisidegti?

,Tai tik oralinis pasitenkinimas.” Ir vél, kodél reikia prisi-
degti?

,Tai malonus pojatis, kai dimas keliauja j plaucius.” Bet
juk tai baisus jausmas — jis vadinamas dusimu.

Daugelis mano, kad rakymas sumazina nuobodulj. Tai taip
pat klaidingas jsitikinimas. Nuobodulys yra proto basena. Ciga-
retéje néra nieko jdomaus.

33 metus manoji priezastis buvo ta, kad rakymas atpalai-
duoja, suteikia pasitikéjimo ir vyriskumo. AS taip pat zinojau,
kad tai zudo ir kainuoja daug pinigy. Kodél a$§ nenuéjau pas
gydytoja ir nepaprasiau jo alternatyvos, kuri atpalaiduoty mane,
teikty man pasitikéjimo ir vyriskumo? AS nenuéjau, nes Zinojau,
kad jis kaip mat pasitlys man alternatyva. Tai nebuvo manoji
priezastis; tai tebuvo mano pasiteisinimas.
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Kai kurie sako, kad rtko tik dél to, kad rako jy draugai. Jas
i$ tiesy tokie kvaili? Jei taip, tai melskités, kad jasy draugai ne-
pradéty kapoti sau galvy, norédami pasveikti nuo galvos skaus-
mo!

Dauguma apie tai mastanciy rakaliy galy gale padaro isva-
da, kad tai téra jprotis. Tai néra tikslus paaiskinimas, bet atmetus
visus racionalius paaiskinimus, atrodo, kad tai vienintelis likes
pasiteisinimas. Deja, $is paaiskinimas yra nelogiskas. Mes kiek-
viena gyvenimo diena keiciame jprocius, ir kai kurie i jy bana
labai malonas. Mums gerokai ,iSplové smegenis”, kad patikétu-
me, jog rikymas yra jprotis ir kad jprocius lauzyti sunku. Bet ar
i$ tiesy juos lauzyti sunku? DidZiojoje Britanijoje jprasta vairuo-
ti automobil] kairigja eismo juostos puse. Taciau Europoje ar
Amerikoje mes staiga atsikratome Sio jprocio be didesniy prob-
lemy. Aiskiai klaidingas jsitikinimas, kad jprocius lauzyti sunku.
Faktas yra tas, kad mes formuojame ir lauzome jprocius kiek-
vieng diena.

Tai kodél mes manome, kad sunku atsikratyti jprocio, kuris
yra siaubingo skonio, kuris Zzudo mus ir labai brangiai atsieina,
kuris yra bjaurus ir $lykstus, nuo kurio mes svajojame issivaduo-
ti, kai viskas, ko i§ masy reikia, — nustoti tai darius? Atsakymas
paprastas — rakymas ne jprotis: TAI NIKOTINO PRIKLAUSO-
MYBE! Stai kodél pasirodo taip sunku ,mesti“. Galbat jas jau-
Ciate, kad toks paaiskinimas ir parodo, kodél ,mesti” yra sunku.
Tai tik paaiskina, kodeél daugeliui rikaliy atrodo, kad sunku ,mes-
ti“. Taip yra dél to, kad jie nesupranta narkotinés priklausomy-
bés. Pagrindiné priezastis yra ta, kad rakaliai yra jsitikine, jog
rakymas teikia malonuma ir/arba ramstj, ir tiki, kad nerakydami
jie tiesiog aukojasi.

Tikroji tiesa yra ta, kad karta suvoke nikotino priklausomy-
be ir tikrgsias savo rakymo priezastis, jas liausités tai daryti —
tikrai taip — ir po trijy savaiciy vienintelé mjslé bus, kodél jums
buvo batina rakyti iki Siol ir kodél negalite jtikinti kity rakaliy
KAIP GERA BUTI NERUKANCIU!
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Grésmingi spastai

Rakymas — tai patys klastingiausi, grésmingi spastai, kuriuos
sukaré zmogus kartu su gamta. Kas gi visy pirma mus pastiméja
j juos? Tukstanciai suaugusiyjy, kurie jau rtko. Jie net perspéja
mus, kad tai bjaurus ir §lykstus jprotis, kuris galiausiai sunaikina
mus ir kainuoja labai brangiai, bet mes negalime patikéti, kad
jie nesimégauja juo. Vienas graudziausiy rikymo aspekty — kaip
smarkiai mes stengiamés, kad jklimptume.

Tai vieninteliai gamtos spastai, kuriuose néra jokio masalo,
net menkiausio strio gabalélio. Spastai uzsitrenkia ne dél to,
kad cigaretés baty nuostabaus skonio, o dél to, kad jos tokios
bjaurios. Jei tos pirmosios cigaretés skonis bty malonus, pasi-
girsty pavojaus signalas, ir kaip protingi padarai mes galétume
suprasti, kodél pusé suaugusios visuomenés sistemingai moka
nezmoniskus pinigus, kad galéty nuodyti save. Kadangi ta pir-
moji cigareté bana siaubinga, masy jaunatviski protai nurami-
nami, kad mes niekada nejkliisime, ir galvojame, jog dél to,
kad nepatiriame jokio malonumo, panoréje galésime bet kada
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sustoti.

Tai vienintelis narkotikas gamtoje, kuris neleidzia, kad jas
pasiektumeéte savo tiksla. Berniukai paprastai pradeda rakyti, ka-
dangi nori atrodyti ,kietais”, vaizduodami Clint'a Eastwood'a.
Taciau rakant pirmaja cigarete tas ,kietumas” jums paskutinéje
vietoje. Jasy isstkis tampa nejkvepti, o jei surtkote per daug —
pajuntate svaigulj, o véliau pykinima. Viskas, ka norisi padaryti, —
tai pasisalinti nuo kity berniuky ir iSmesti bjaurias cigaretes.

Merginoms norisi bati dailiomis ir moderniomis jaunomis
damomis. Visi mes matém jas, vos vos jtraukiancias damus ir
dél to atrodancias be galo juokingai. Tada, kai berniukai iSmoksta
atrodyti ,kietais”, o mergaités dailiomis, jos svajoja, kad geriau
jau baty niekada nepradéjusios rakyti. Jdomu suzinoti, ar mote-
rys kada nors aplamai atrodo dailiai rakydamos, ar tai tik masy
vaizduotés vaisius, sukurtas cigareciy reklamos. Man atrodo, kad
néra tarpinés grandies tarp akivaizdzios naujokés ir smarkios
rakalés.

Likusig gyvenimo dalj mes stengiamés sau paaiskinti, kodeél
mes rakome, pasakojame vaikams, kad nejkliaty, ir kartais pa-
tys stengiames istrakti.

Spastai sukonstruoti taip, kad liautis mes stengiameés tik ta-
da, kai isgyvename stresa, susijusj su sveikata, pinigy trikumu
ar priverstiniu jautimusi nusidéjéliais.

Kai tik liaujamés, jtampa dar padidéja (gasdinancios nikoti-
no atpratimo kancios), ir dabar slopindami stresa jau turime ap-
sieiti be to, kuo jprastai pasikliaujame — be savo seno gero rams-
¢io, cigaretes.

Po keletos kancios dieny mes nusprendziame, kad pasirin-
kome netinkama laika. Reikia sulaukti tokio laikotarpio, kuria-
me nebdty streso, o kai tik jis ateina, priezastis mesti rakyti stai-
ga pradingsta. Akivaizdu, kad toks laikotarpis niekada neateis,
juk visy pirma manome, kad masy gyvenimo tendencija — kas-
kart darytis jtemptesniu. Kada mes atsisakome tévy globos, pra-
sideda natdiralus savo namy karimo procesas, paskolos, vaikai,
kilimas karjeros laiptais ir t. t. Tai taip pat iliuzija. IS tiesy labiau-
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siai jtemptas gyvenimo laikotarpis visiems sutvérimams yra anks-
tyva vaikysté ir paauglysté. Mes painiojame atsakomybe su stre-
su. Rakaliy gyvenimai automatiskai tampa labiau jtempti, ka-
dangi tabakas neatpalaiduoja ir nepasalina streso, o visuomené
stengiasi mus tuo jtikinti. Viskas kaip tik atvirk$ciai: i$ tiesy del
to, kad rakote, jus tampate labiau nervingas ir jsitempes.

Net tie rakaliai, kuriems pasiseka atsikratyti jprocio (daugu-
mai tai pavyksta viena ar daugiau karty per gyvenima), gali gy-
venti laimingai ir staiga vél jkliati.

Visas rakymo reikalas yra lyg klaidZiojimas didZiuliame la-
birinte. Kai tik mes jzengiame j jj, mums uztemsta protas ir liku-
sj gyvenima praleidziame stengdamiesi i$ jo istrakti. Daugeliui
i$ masy tai pavyksta, taciau tik todél, kad pamatyty, jog po kiek
laiko ir vél jkliuvo.

AS praleidau 33 metus stengdamasis istrakti i$ Sio labirinto.
Kaip ir visi rakaliai, a§ negaléjau to suprasti. TaCiau susikloscius
nejprastoms aplinkybéms, kuriy né viena nedaro man garbeés,
panorau suzinoti, kodél pries tai badavo taip beviltiskai sunku
mesti rakyti, o kai pagaliau pavyko, tai pasirodé ne tik lengva,
bet ir malonu.

Nuo to laiko, kai nebertkau, mano pomégiu, o véliau ir
mano profesija, tapo daugumos mijsliy, susijusiy su rakymu, at-
skleidimas. Tai sudétingas ir nepaprastai jdomus galvostkis, ku-
rio kaip ir Rubiko kubo praktiskai nejmanoma isspresti. TaCiau
kaip atsitinka su visais sudétingais galvostkiais, jei jas zinote
sprendima, tai yra lengva! AS zinau kaip lengvai mesti rakyti. AS
iSvesiu jus i$ labirinto ir pasirtpinsiu, kad daugiau niekada vél |
ji nenuklystumeéte. Viskas, ka jums reikia padaryti, — vykdyti nu-
rodymus. Jei padarysite klaidingg posukj, visi tolimesni nurody-
mai bus beprasmiai.

Leiskite pabrézti, kad kiekvienas gali jsitikinti, jog mesti ra-
kyti yra lengva, bet pradzioje batina atskleisti visus faktus. Ne,
a$ neturiu omeny gasdinanciy fakty. AS Zinau, kad jas jau pa-
kankamai informuotas apie juos. Yra pakankamai informacijos
apie rakymo blogybes. Jei Sios Zinios stabdyty, jis jau seniau-
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siai batuméte liovesis. AS turiu omeny, kodél mums tampa taip
sunku liautis? Kad atsakytume j §j klausima, reikia zinoti tikra-
sias priezastis, dél ko mes vis dar rikome.
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Kodél mes ir toliau rakome?

Mes visi pradedame rakyti dél kvaily priezas¢iy, dazniau-
siai del aplinkiniy spaudimo arba draugiskuose vakaréliuose,
bet kai pajuntame, kad klimpstame, kodél mes ir toliau rikome?

Né vienas nuolatinis rtkalius nezino, kodél jis ar ji rako.
Jeigu rakaliai zinoty tikraja prieZastj, jie liautysi tai dare. AS §j
klausima uzdaviau ttkstan¢iams rakaliy savo konsultacijy me-
tu. Teisingas atsakymas vienodas visiems, taciau gaunamy atsa-
kymuy jvairové begaliné. Man $i konsultacijos dalis pasirodo pa-
ti linksmiausia ir tuo pat metu pati ligdniausia.

Visi rakaliai Sirdies gelmése Zino, kad yra mulkiai. Jie zZino,
kad iki tol, kol jklimpo, jie neturéjo jokio poreikio rakyti. Dau-
guma jy gali atsiminti, kad pirmoji cigareté buvo bjauri ir kad
teko gerokai pasistengti, kad jklimpty. Apmaudziausia — jie su-
pranta, kad nertkantiesiems ne tik nieko netriksta, bet pastarie-
ji dar ir juokiasi i$ ju.

Kaip ten bebdaty, taciau rakaliai yra protingi, racionalts Zzmo-
nés. Jie zino, kad prisiima milZiniska rizika savo sveikatai ir kad
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per visa gyvenima isleidzia cigaretéms labai daug pinigy. Todél
jiems batina turéti racionaly paaiskinima, kad galéty pateisinti
savo jprotj.

Tikroji priezastis, kodeél rukaliai ir toliau riko — klastingas
veiksniy darinys, kurj a§ smulkiai paaiskinsiu kituose dviejuose
skyriuose. Sie veiksniai:

1. NIKOTINO PRIKLAUSOMYBE
2. ,SMEGENU PLOVIMAS”.
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Nikotino priklausomybé

Nikotinas, bespalvis, riebus darinys, yra tabako augale esantis
narkotikas, kuris ir sukelia rakaliui priklausomybe. Tai greiciau-
siai priklausomybe sukeliantis narkotikas i$ visy, Zinomy Zmo-
nijai. Gali uztekti vos vienos cigaretés, kad uzkibtuméte.

Kiekvienas cigaretés dimas, jtrauktas per plaucius, tiekia j
smegenis nedidele doze nikotino, kuri veikia greiciau uz heroi-
no doze, narkomano susileistg j vena.

Jei rakydami cigarete jtraukiate dvidesimt karty — i§ vienos
cigaretés jas gaunate dvidesSimt doziy narkotiko.

Nikotinas yra greitai veikiantis narkotikas. Surtkius cigare-
te, per trisdeSimt minuciy jo kiekis kraujotakoje krenta apytik-
riai du kartus, po valandos — keturis kartus. Stai kodél rdkaliai
surtko vidutiniskai dvidesimt cigareciy per diena.

Kai tik cigareté uzgesinama, nikotinas pradeda staigiai Sa-
lintis i$ organizmo, ir rakalius pradeda jausti atpratimo kancias.

Dabar turiu issklaidyti dazng rakaliy atpratimo kanciy iliu-
zija. Rakaliai mano, kad atpratimo kancios yra baisi trauma,
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kuria jie iSgyvena stengdamiesi arba verciami mesti rakyti. I3
tiesy kancios slypi daugiausia tik mintyse — rakalius jaucia, kad
netenka malonumo ar ramscio. Véliau a$ placiau paaiskinsiu
apie tai.

Tikrosios kancios, atsirandancios atprantant nuo nikotino,
tokios menkos, kad dauguma rakaliy gyvena ir mirsta taip ir
nesuvoke, kad jie narkomanai. Kai mes vartojame terming ,pri-
klausomas nuo nikotino”, mes manome, kad tiesiog ,susiforma-
vome jprotj”. Dauguma rakaliy baiminasi narkotiky, taciau jie
patys yra ne kas kitas, o narkomanai. Laimé, nikotinas toks nar-
kotikas, kurio lengva atsikratyti, bet pries tai jas turite pripazinti,
kad esate priklausomas.

Atpratimas nuo nikotino nesukelia fizinio skausmo. Tai pa-
prasCiausias tustumos ir nerimo jausmas. Jausmas, kad kazko
triksta, dél kurio rtkaliai galvoja, kad reikia kazkuo uzimti ran-
kas. Jei Sis jausmas uzsitesia, rakalius tampa nervingas, nepasi-
tikintis, sunerimes ir irzlus. Tai lyg alkis — nuodo NIKOTINO.

Prisidegus cigarete, per septynias sekundes gaunama $vie-
zio nikotino ir geismas baigiasi, palikdamas atsipalaidavimo ir
pasitikéjimo jausma, kurj rakaliui suteiké cigareté.

Ankstyvosiomis rikymo dienomis atpratimo kancios tokios
silpnos, kad mes net nejtariame, kad jos egzistuoja. Kai prade-
dame rakyti reguliariai, galvojame, jog tai darome dél to, kad
iSmokome mégautis arba susiformavome jprotj. IS tiesy tai reis-
kia, kad mes jau uzkibome; dar nesuvokiame to, bet maza niko-
tino pabaisa jau apsigyveno musy organizme ir nuo $iol mums
tenka vel ir vél ja maitinti.

Visi rokaliai pradeda rakyti kvailiodami. Niekas neprivalo
to daryti. Vienintelé priezastis, dél kurios kazkas ir toliau rako,
nesvarbu, ar jie baty uzkietéje rakaliai ar rakyty tik kartais —
batinybé pamaitinti tg maza pabaisa.

Visas rakymo reiskinys — istisa serija galvostkiy. Visi rtka-
liai Sirdies gelmése Zino, kad jie yra mulkiai ir kad jsipainiojo j
kazka velniska. Vis délto manau, kad apmaudziausia rikymo
ypatybé ta, kad surtkyta cigareté rakaliui sukelia pasitenkini-
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ma, kuris yra ne kas kita, kaip pastangos grjzti j taikos, ramybés
ir pasitikéjimo basena, kurioje jis buvo pries tampant priklauso-
mu.

Jums pazjstamas jausmas, kai kaimyno apsaugos signaliza-
cija kaukia visg dieng arba kas nors menkesnis jus istisai erzina.
Staiga triukSmas baigiasi — tvarka ir ramybé grjzta. Tai néra tik-
roji ramybé, o tik erzinimo pabaiga.

Kol nepradedame tos nikotino grandinés, masy kanas bina
pilnai sukomplektuotas. Tada mes pripildome kana nikotino, o
kai numetame cigarete ir nikotinas pradeda Salintis, mes patiria-
me atpratimo kancias — ne fizinj skausma, o tiesiog tustuma.
Mes net nejtariame, kad ji egzistuoja, bet tai lyg varvantis ¢iau-
pas, splypintis kiine. Masy racionalus protas to nesupranta. Jam
to nereikia. Viena, ka zinome, yra tai, jog norime cigaretés, o
kai uzsirtkome ir geismas dingsta, kurj laika mes vél baname
tokie pat patenkinti ir pasitikintys savimi, kokie buvome iki tol,
kol netapome priklausomi. Taciau $is pasitenkinimas tiktai laiki-
nas, nes norédami numalSinti trauka, turite duoti organizmui
daugiau nikotino. Kai tik jas uzgesinate cigarete, trauka praside-
da vél, ir taip grandiné tesiasi. Si grandiné lydés visa gyvenima —
NEBENT JA NUTRAUKTUMETE.

Rakymas — lyg anksty baty aveéjimas tik dél to, kad juos nu-
siavus baty galima patirti malonuma. Stai trys priezastys, kodél
rakaliai negali to pastebéti:

1. Nuo pat gimimo mums ,plauna smegenis”, pastoviai gir-
dime, kad rikydami Zzmonés patiria didZiulj malonuma ir/ar jgyja
ramstj. Kodél mes tuo turétume netikéti? Kitaip kodél jie Svaisty-
ty Sitiek pinigy ir taip siaubingai rizikuoty?

2. Kadangi fizinis atpratimas nuo nikotino nesukelia realaus
skausmo, o téra tustumos ir nepasitikéjimo jausmas, beveik ne-
siskiriantis nuo alkio ar jprasto streso, ir tuomet mes labiausiai
norime prisidegti, todél esame linke laikyti §j jausma normaliu.

3. Kaip ten bebaty, taciau rtkaliai negali pamatyti rikymo
tikrojoje Sviesoje, nes jo veikimas yra atbulas. Juk kenciame ta
tustumos jausma kai nerikome, bet kadangi pradedame klimpti
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vos pastebimai ir laipsniskai, laikome §j jausma normaliu ir ne-
suverciame kaltés pries tai surlkytai cigaretei. Vos prisidegate,
beveik i$ karto patiriate malonuma ir i tiesy jauciatés maziau
nervingas ir labiau atsipalaidaves, ir cigaretés reputacija auga.

Batent tas atvirkstinis procesas ir lemia tai, jog visy narkoti-
ky atsikratyti bana sunku. |sivaizduokite heroino narkomano pa-
nika, kai jis neturi heroino. Dabar jsivaizduokite begalinj dziaugs-
ma, kai narkomanas pagaliau gali susismeigti adata j vena. Ar
galite jsivaizduoti, kad kazkas i$ tiesy gauna malonuma jsisvirks-
damas, ar vien $i mintis jums sukelia siauba? Nevartojantys he-
roino nejaucia Sio panikos jausmo. Heroinas jo nesumazina.
Priesingai, jj sukelia. Nertkantieji nesikankina dél tustumos jaus-
mo, suvokiamo kaip cigaretés reikéjimas, ir nepradeda panikuoti,
jei baigtysi atsargos. Nertkantieji negali suprasti, kaip rakaliai
gali jausti malonuma kimsdami tuos bjaurius daiktus j burna,
pridegdami juos ir tiesiog jtraukdami ta bjaurastj j savo plau-
c¢ius. Ir zinote kas jdomu? Rakaliai taip pat negali suprasti, kodél
jie tai daro.

Mes kalbame, kad rikymas atpalaiduoja ir suteikia pasiten-
kinima. Taciau kaip galite pasitenkinti, jei visy pirma net nesi-
jautéte nepatenkintas? Kodél nerlkantiesiems nereikia kesti to
nepasitenkinimo ir kodél po valgio, kai nertkantieji bana pilnai
atsipalaidave, rakaliai nejaucia pasitenkinimo, kol nebtna pa-
tenkinta jy mazoji nikotino pabaisa?

Atleiskite, kad akimirkai apsistosiu ties Siuo klausimu. Pa-
grindiné priezastis, kodél rakaliams tampa sunku mesti rakyti,
yra jy tikéjimas, kad atsisako tikro malonumo ar ramscio. Esmi-
nis dalykas — suprasti, kad jas i$ viso nieko neatsisakote.

Geriausias badas suvokti nikotino spasty klastinguma — pa-
lyginti juos su maitinimusi. |prate reguliariai maitintis mes ne-
jauciame alkio dienos atkarpoje nuo vieno maitinimosi iki kito.
Iprastu laiku negalédami pasimaitinti, suprantame, kad esame
isalke, taciau net tuo atveju néra jokio fizinio skausmo, tiesiog
tustumos ir nesaugumo jausmas, kurj mes suprantame kaip ,man
reikia pavalgyti”. Ir pats alkio malSinimo procesas — labai malo-
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nus uzsiémimas.

Rakymas atrodo beveik identiskai. Tustumos ir nesaugumo
jausmas, kurj mes pazjstame kaip ,cigaretés noréjima arba rei-
kéjima”, yra identiskas maisto alkiui, taciau vieno mes negali-
me numalSinti kitu. Kaip ir alkio atveju, fizinés kancios néra, ir
tas cigaretés noréjimo jausmas toks nezymus, kad mes net ne-
pastebime jo tuo laiku, kai nerdkome. Jj pajuntame tik tuomet,
kai uzsimanome rakyti, 0 mums tai neleidziama, ir tada jau sa-
moningai jauCiame net menkiausia diskomforta. Bet kai paga-
liau prisidegame — pajuntame pasitenkinima.

Tas tariamas panasumas j maitinimasi apkvailina rakalius, o
Sie patiki, kad jie patiria tikrg malonuma. Kai kurie rakaliai tie-
siog negali suvokti, kad rikymas nesuteikia jokio malonumo,
ramscio ar kitokios naudos. Kai kurie priestarauja: ,Kaip jas ga-
lite teigti, kad rakymas nepalaiko manes? juk jas sutinkate, kad
uzsirtkes as jauciuosi maziau nervingas negu pries tai?”

Nors valgymas ir rikymas atrodo labai panasas, tikrovéje
Sie procesai — visiskos priesingybés:

1. Jas valgote, kad isgyventumeéte ir pratestuméte gyveni-
ma, tuo tarpu rikydami trumpinate jj.

2. Maistas tikrai yra gero skonio ir valgymas tikrai yra malo-
nus potyris, kuriuo mes galime mégautis visa gyvenima, tuo tar-
pu rakydami traukiate dvokiancius ir nuodingus dimus j plau-
cius.

3. Valgymas neskatina alkio ir tikrai jj numal$ina, tuo tarpu
pirmoji cigareté sukelia nikotino geisma ir kiekviena cigareté,
surikoma véliau, vietoje to, kad geisma malSinty, veda j tai, kad
jaustumeéte jj visa likusj gyvenima.

Dabar tinkamas metas issklaidyti dar viena dazna mita apie
rakyma — kad rakymas yra jprotis. Ar valgymas yra jprotis? Jei
jUs taip manote, paméginkite jo i$ esmés atsikratyti. Ne, apiba-
dinti valgyma kaip jprotj — tai tas pat, kaip vadinti jprociu kve-
pavima. Abu procesai yra batini, kad isgyventume. Tiesa, Zmo-
niy jprociai malsinti alkj skiriasi: jie maitinasi skirtingu laiku ir
kitokiu maistu. Taciau pats valgymas néra jprotis. Vienintelé prie-
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zastis, dél kurios rakalius uzsirtko, yra ta, kad bando nutraukti
ta tustumos ir nesaugumo jausma, kurj sukeélé pries tai surtkyta
cigareté. Aisku, laikas, kai rakaliai mégina sumazinti atpratimo
kancias, skiriasi, taciau savaime rikymas — néra jprotis.

Visuomeneé daznai vadina rikyma jprociu, todél ir Sioje kny-
goje del patogumo as taip pat vadinu jj ,jprociu”. Taciau visuo-
met atminkite, kad rakymas yra ne jprotis, o prieSingai — tai nei
daugiau, nei maZiau, o NARKOTINE PRIKLAUSOMYBE!

Kai pradedame rakyti, turime priversti save iSmokti susido-
roti su rakymu. Kol tai suvokiame, mes jau ne tik perkame ciga-
retes reguliariai, bet turime jy turéti su savimi. Jei neturime, ap-
ima panika ir laikui bégant mes linkstame rakyti vis daugiau ir
daugiau.

Taip nutinka todél, kad, kaip ir kiekvieno kito narkotiko at-
veju, organizmas stengiasi jgyti imuniteta nikotino padariniams,
ir tuo paciu poreikis jam auga. Po gana trumpo rikymo laikotar-
pio cigareté jau nebepalengvina nikotino pasisalinimo kanciy,
kurias ji pati ir sukelia. Nors uZzsirtke jas pasijauciate geriau
negu pries akimirksnj, bet i$ tiesy banate nervingesni ir maziau
atsipalaidave negu tada, jei batuméte nertkantis. Sis jprotis Zy-
miai absurdiskesnis negu spaudzianciy baty nesiojimas, nes dis-
komforto didéjimas iSlieka net tada, kai nusiaunate batus.

Si situacija dar blogesné, nes kai tik cigareté uzgesinama,
nikotinas staigiai pradeda 3alintis i§ organizmo. Stai kodél jtam-
pos metu rtkalius linkes rakyti cigaretes viena po kitos.

Kaip a$ jau minéjau, ,jprotis” neegzistuoja. Tikroji priezas-
tis, dél kurios kiekvienas rakalius toliau riko — maza nikotino
pabaisa, gyvenanti jo organizme. Dabar rakalius vél ir vél yra
priverstas ja maitinti. RGkalius pats nusprendzia kada tai daryti,
ir dazniausiai tai bna vienu atveju i$ keturiy arba esant jy kom-
binacijai:

NUOBODULYS/SUSIKAUPIMAS — dvi visiskos priesingybés!
ITAMPA/ATSIPALAIDAVIMAS — dvi visiskos priesingybés!
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Koks magiskas narkotikas staiga gali sukelti prieSinga efekta
negu kélé pries dvidesimt minuciy? I8 tikryjy rakymas nei mazi-
na nuobodulj ir jtampa, nei skatina susikaupima ar atsipalaida-
vima. Visa tai tik iliuzijos.

Neziarint to, kad nikotinas yra narkotikas, jis dar yra ir stip-
rus nuodas. Jis naudojamas priemoniy vabzdziams naikinti ga-
myboje. Vienos cigaretés nikotino dozé, suleista tiesiai j vena,
jus nuzudyty. I3 tiesy tabako augalas turi savyje daug nuody,
jskaitant anglies monoksida, ir priklauso tai paciai rasiai, kaip ir
beladona®.

Jei jus galvojate, kad reikéty pradéti rakyti pypke ar cigara,
turiu paaiskinti, kad tai, kas raSoma Sioje knygoje, tinka visoms
tabako rasims ir visoms medziagoms, turinc¢ioms savyje nikoti-
no, jskaitant kramtoma guma, pleistrus, purskalus ar inhaliato-
rius.

Zmogaus organizmas — pats sudétingiausias objektas visoje
planetoje. Né viena biologiné rasis, net Zemiausia — ameba ir
kirmele, negali islikti, neskirdama maisto ir nuodo.

Per tikstancius mety, vykstant nataraliai atrankai, masy pro-
tai ir ktnai islavino gebeéjima atskirti maista nuo nuodo, taip pat
patikimus badus pasalinti pastarajj.

Visi Zmonés nemégsta tabako kvapo ir skonio, kol neuz-
kimba patys. Jei jas iSpusite tabako dimus j veida bet kokiam
gyvanui ar vaikui, kurie nepazjsta nikotino, jis pradeés koséti ir
springti.

Pirmoji surdkyta cigareté sukelé kosulio priepuolj, o pirma
kartg surike per daug, patyréme svaigulj arba aisky fizinj nega-
lavima. Tai masy kdinas kreipési j mus: , TU NUODIJI MANE.
NUSTOK TAI DARYTI!” Tai ta stadija, kuri daznai ir nulemia, ar
mes tapsime rakaliais, ar ne. Galvoti, kad rtkaliais tampa fizis-
kai ar psichologiskai silpni Zmonés — klaida. Pasiseké tiems, ku-
riems pirmoji cigarete sukélé neigiamy reiskiniy, kieno plauciai
nesugebeéjo susidoroti su ja — jie iSgydyti nuo ridkymo visam gy-

© Vaistiné sunvysné (vert. pastaba).
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venimui. Arba, kitaip tariant, jie psichologiskai nepasiruose mo-
kytis rakyti — bandyti jkveépti neuzsikosint.

Man tai yra pati tragiskiausia viso Sio reikalo dalis. Kaip sun-
kiai mes vargome, kol patekome priklausomybén, — stai kodél
taip sunku sustabdyti paauglius. Jie vis dar mokosi rakyti, jie vis
dar tos nuomoneés, kad cigaretés yra bjaurios, ir dél to tiki, kad
galés mesti vos panoréje. Kodél jie nepasimoko is masy? Ir vél-
gi, kodél mes patys nepasimokome i$ savo tévy?

Dauguma rakaliy mano, kad jie mégaujasi tabako skoniu ir
kvapu. Tai yra iliuzija. Kg mes is tiesy darome, kai mokomés
rakyti — mokome savo organizma jgyti imuniteta blogam kvapui
ir skoniui dél to, kad gautume savo doze. Heroino narkomanai
taip pat mano, kad jie mégaujasi badydami save. Atpratimo nuo
heroino kancios salyginai stipresnés, ir tai, kuo jie i$ tiesy me-
gaujasi — kanciy pasalinimo ritualas.

Rakalius mokosi sutaikyti prota su bjauriu skoniu ir kvapu,
kad galéty gauti savo doze. Paklauskite rikaliaus, manancio,
kad jis rako tik dél to, kad mégaujasi tabako skoniu ir kvapu:
LJei tu negalétum nusipirkti savo jprasty cigareciy, o galétum
nusipirkti tik ty, kurios tau bjaurios, ar tu apsieitum nertkes?
Jokiu badu. Rakalius ver¢iau jau rakys sena virve, negu is viso
nertakys. Visiskai nesvarbu, ar jas rakysite savadarbes ar métines
cigaretes, cigarus ar pypke. Pradzioje jy skonis bus siaubingas,
tacCiau jei atkakliai stengsités, jas pamegsite. Rukaliai netgi stengsis
rakyti badami persale, sirgdami gripu, angina, bronchitu ir em-
fizema.

Pasitenkinimas su tuo neturi nieko bendra. Jei turéty, tai nie-
kas nertkyty daugiau kaip viena cigarete. Yra netgi takstanciai
buvusiy rakaliy, tapusiy priklausomais nuo tos bjaurios nikoti-
ninés kramtomosios gumos, kurig paskiria gydytojai, ir daugu-
ma i$ jy vis vien dar rako.

Kai kurie rdkaliai, kuriuos a$ konsultuoju, suvoke, kad yra
priklausomi nuo narkotiko, susierzina. Jie mano, kad dél to mesti
rakyti bus dar sunkiau. IS tiesy, tai yra labai geros naujienos dél
dviejy svarbiy priezasciy:
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1. Priezastis, dél kurios dauguma i$ masy ir toliau rako, yra
ta, kad nors ir zinome, jog rakymo trdkumai nusveria privalu-
mus, bet mes tikime, kad cigaretéje yra tai, kuo is tiesy mégau-
jamés, ir kad tai yra tam tikras ramstis. Mes suprantame, kad
mete rakyti, pajusime tam tikrg tuStuma ir tam tikros gyvenimo
situacijos jau niekada nebebus tokios kaip anksc¢iau. Tai yra iliu-
zija. I$ tikryjy cigareté nieko neduoda; ji tik pasiima ir véliau
dalj grazina, kad sukurty iliuzija. ISsamiau as tai paaiskinsiu ki-
tame skyriuje.

2. Nors nikotinas yra galingiausias pasaulyje narkotikas pa-
gal priklausomybés jam iSsivystymo greitj, taciau jas niekada
nesate rimtai jklimpes. Kadangi tai greitai veikiantis narkotikas,
tai prireikia vos trijy savaiciy, kad 99% nikotino pasisalinty i$
jasy organizmo. Tikrosios atpratimo kancios pasirodo tokios men-
kos, kad dauguma rtkaliy gyveno ir mireé taip ir nesuprate, kad
jas kentéjo.

JGs visiSkai pagrjstai paklausite, kodél daugumai rakaliy ba-
na taip sunku mesti rakyti, jie iSgyvena kankinanc¢ius ménesius
ir praleidzia likusia gyvenimo dalj kartas nuo karto ilgédamiesi
cigaretés. Atsakymas yra antroji priezastis, dél kurios mes rako-
me — tai ,smegeny plovimas”. Su chemine priklausomybe susi-
doroti yra lengva.

Dauguma rakaliy praleidZia visa naktj be cigaretés. Atprati-
mo kancios net nepazadina juy.

Daugelis net iSeina iS miegamojo pries prisidegdami pirma
cigarete; daugelis pries$ tai papusryciauja; daugelis palaukia iki
tol, kol atvyksta j darba. Jie gali iskesti desimt valandy be niko-
tino ir tai jy nevargina, bet jei jiems tekty be cigaretés praleisti
desimt valandy dieng, jie pradéty rautis sau plaukus nuo galvos.

Siais laikais daugelis rakaliy perka naujus automobilius ir
nertko juose. Daugelis lankosi teatruose, parduotuvése, bazny-
Ciose ir t. t., ir tai, kad ten negalima rakyti, jy netrikdo. Net
metro vagonuose dél to nevyksta jokios riausés. Rakaliai beveik
patenkinti, kai kas nors sulaiko juos nuo rakymo.

Siandien daugelis rukaliy automatidkai susilaiko nerdkan-
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¢iyjy namuose ar jy kompanijoje ir patiria tik nedidelj nepato-
guma. Isties, dauguma rakaliy prailgino laika, per kurj be jokiy
pastangy apsieina be rikymo. Net as gana laimingai atsipalai-
duodavau visa vakara be cigaretés. Vélyvaisiais rikymo metais
as is tiesy laukdavau vakary, kad galéciau nustoti dusinti save
(kas per absurdiskas ,jprotis”).

Susidoroti su chemine priklausomybe lengva, net kai jas dar
esate priklausomas, ir yra tikstanciai rakaliy, kurie visa savo
gyvenima iSlieka nereguliariais rakaliais. Bet jie taip pat stipriai
priklausomi, kaip ir didziausi rtkaliai. Yra net smarkiy rakaliy,
kurie atsikrato ,jprocio”, bet kartais uzsirako atsitiktinj cigara, ir
tai islaiko jy priklausomybe.

Kaip as$ sakiau, nikotino priklausomybé néra pagrindiné prob-
lema. Ji tiesiog veikia kaip katalizatorius, kad tikroji problema,
,smegeny plovimas”, kuo ilgiau temdyty prota.

Tai turbadt bus guodzianti zinia daug rakantiems visa gyve-
nima, kad jiems mesti rakyti yra lygiai taip pat lengva, kaip ir
nereguliariems rakaliams. Savotiskai tai dar lengviau. Kuo to-
liau jas pazenge su ,jprociu”, tuo labiau jis klampina ir tuo dau-
giau laimite nustoje rakyti.

Kita guodzianti zinia gali bati ta, kad retkarciais sklindantys
gandai (pavyzdziui, ,prireikia septyneriy mety, kol ,,purvo ma-
sé” pasisalina i$ jasy kano” arba ,kiekviena surikyta cigareté
sutrumpina gyvenima penkiomis minutémis”) yra neteisingi.

Nemanykite, kad kalbos apie Zalingus rakymo padarinius
yra perdeétos. Jos greiciau yra sumenkintos, taciau tiesa yra ta,
kad ,penkiy minuciy” taisyklé yra akivaizdus jvertinimas ir tin-
ka tik tuomet, jei susergate viena i$ mirtiny ligy ar ,uzklampina-
te” savo plaucius ir jie nebeveikia.

Faktiskai ,purvo masé” niekuomet visiskai neapleidzia jasy
kdno. Jei salia jasy rakoma, ji tvyro ore, ir net nertkantieji gau-
na nedidelj kiekj. Ta¢iau masy kanai — nejtikétini mechanizmai
ir turi milziniskos atsigavimo galios, jeigu, aisku, jas nesusirgote
viena i$ nepagydomy ligy. Jeigu jis mestuméte rakyti dabar, ja-
sy kanas atsigauty per kelias savaites, tarsi niekuomet nebutu-
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meéte rukes.

Kaip a$ jau sakiau, mesti rakyti niekada nevélu. A padéjau
pasveikti daugeliui pacienty, kuriems buvo virs penkiasdesim-
ties ir SeSiasdeSimties, ir net keletui, kuriems buvo virs septy-
niasdeSimties ir astuoniasdesimties. Mano klinikoje lankési 99-
eriy mety senuté su savo 66-eriy mety sanumi. Kai paklausiau,
kodél ji nusprendé mesti rakyti, ji atsaké: ,Kad baciau pavyz-
dziu jam.” Po $eSiy ménesiy ji pranesé man, kad vel pasijauté
jauna panele.

Kuo labiau jus bus jklampines rikymas, tuo didesnis bus
palengvéjimas. Kai pagaliau meciau rakyti, peréjau tiesiai nuo
Simto cigareciy per dieng iki NULIO ir nepatyriau né vienos
stiprios kancios. Tiesa sakant, tai i$ tiesy buvo malonu, net per
atpratimo laikotarpj.

Bet mes privalome panaikinti ,smegeny plovima”.
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»Smegenu plovimas” ir
,shaudziantis partneris”

Kaip ir kodél mes pradedame rakyti? Kad pilnai ta issiais-
kintuméte, jums reikia iSnagrinéti galinga pasamonés poveikj,
kurj vadinu ,snaudzianciu partneriu®.

Visi mes linke laikyti save protingais, kontroliuojanciais sa-
ve, savarankiskai pasirenkanciais savo gyvenimo kelig Zmoné-
mis. I$ tikro, masy elgesys 99-iais procentais atitinka nusakyta
modelj. Mes esame mus iSugdziusios visuomenés produktas —
ar baty kalbama apie rabus, kuriuos mes dévime, ar apie na-
mus, kuriuose gyvename, ar apie elgesio normas, kuriy laiko-
meés, ar apie politinius jsitikinimus. Pasamoné daro nejtikétinai
galinga poveikj masy gyvenimui. Milijonai zmoniy gali klysti
ne tik dél savo jsitikinimy, bet ir dél negincijamy fakty. Iki tol,
kol Kolumbas apkeliavo Pasaulj, Zmonés mané, kad Zemé yra
plokicia. Siandien mes Zinome, kad ji apvali. Jei parasyciau tu-
zing knygy, bandydamas jtikinti jus, kad ji plok$c¢ia, man tai
nepavykty, bet vargu ar daug kam teko bati kosmose ir matyti
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zemés rutulj? Net jei jas apskriejote aplink pasaulj ar jj apiplau-
kéte, ar galite bati tikras, kad keliavote ne apskritimu plokstu-
moje? Reklamos specialistams gerai Zinoma jtaigos jéga pasa-
monei, taigi ir rikaliai mato didziulius reklaminius stendus, seé-
dédami uz vairo, ir reklaminius skelbimus, vartydami spauda.
Jas manote, kad tai nereikalingas pinigy Svaistymas? Klystate!
Pabandykite padaryti nedidelj eksperimenta. Kai kitg sykj vésia
diena uzeisite | barg ar restorang ir jasy draugas paklaus, ka
gersite, vietoj to, kad atsakytuméte ,brendj” (ar ka kita), kaip
nors pagrazinkite savo atsakyma. PavyzdZiui, pasakykite: ,Zi-
nai, kas Siandien mane i$ tiesy pradziuginty? Nuostabus kaiti-
nancio brendzio gurksnis.” Pastebésite, kad prie jasy prisijungs
net tie, kurie i$ viso nemégsta brendzio.

Nuo pat ankstyvos vaikystés masy pasamone kasdien ata-
kuoja informacija, teigianti, kad cigaretés atpalaiduoja, suteikia
pasitikéjimo ir vyriskumo ir kad cigareté yra pats vertingiausias
daiktas Siame pasaulyje. Jis manote, as perdedu? Animaciniuose,
kino filmuose ar spektakliuose matote Zzmones, kuriems gresia
mirties bausmeé ar susaudymas. Koks bana jy paskutinis noras?
Teisingai, cigareté! Masy samoné $ios scenos poveikio nefiksuo-
ja, taciau, ,snaudzianciam partneriui” uztenka laiko sugerti Sia
informacija. Mintis, kuria mums norima jteigti: ,Pats vertingiau-
sias Zeméje dalykas, mano paskutinioji mintis ir veiksmas — ci-
garetés surikymas.” Kiekviename filme apie karg suzeistajam
duodama uzsirtokyti cigarete.

Manote, kad pastaruoju metu viskas pasikeité? Ne, masy
vaikai vis dar agresyviai veikiami didziuliy reklaminiy skydy bei
reklamos Zurnaluose. Teigiama, kad cigareciy reklama televizi-
joje uzdrausta, ta¢iau pac¢iomis ziGrimiausiomis valandomis ge-
riausi pasaulyje biliardo ir smigio zaidéjai nuolatos ekranuose
leidZia dimy kamuolius. |prastai programas remia tabako kom-
panijos gigantes, o rysys tarp sporto renginiy ir ,pinigy maiso”
tapo pacia grésmingiausia Siuolaikinés reklamos tendencija. , For-
mulés — 1“ rungtynése lenktyniniai bolidai apklijuojami Zino-
miausiy cigareciy etiketémis ir net pavadinami jy vardais. Ar
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netiesa? Siais laikais per televizija galime pamatyti reklaminj
filmuka, kai apsinuoginusi porelé lovoje riko ta pacia cigarete
po meilés akto. Poteksté akivaizdi.

AS Zaviuosi mazo cigaro reklamos kiréjy sugebéjimais. Ais-
ku, ne jy motyvais, o pac¢ios kampanijos spindesiu. Zmogus tuoj
susidurs su mirtimi ar nelaime — jo oro balionas dega ir tuoj
sudus; ar jo motociklo priekaba tuoj nuléks j upe; ar jis — Ko-
lumbas, o jo laivas tuoj plauks j pasaulio krasta. Neistariamas
né vienas zodis. Groja Svelni muzika. Jis uzsirako cigara — veide
atsisipindi dangiska palaima. Sgmoné gal net nejsidémés, kad
rakalius ziari batent reklaminj filmuka, bet ,snaudziantis part-
neris” iSsamiai suvirskins ir jsisavins akivaizdziag potekste.

Tiesa, egzistuoja ir prieSingo pobuadzio reklama — gasdini-
mas veéziu, kojy amputacija, kampanija pries bloga kvapa — bet
tikroveéje ji nesulaiko Zmoniy nuo rikymo. Mastant logiskai, tu-
réty, bet faktas tas, kad ji to nedaro. Ji net nesulaiko paaugliy,
kad Sie nepradéty rakyti. Visa ta laika, kai rakiau, nuoSirdziai
tikéjau, kad jei anksciau baciau zinojes apie rakymo ir plauciy
vézio rysj, tai niekada nebaciau pradéjes rakyti. I tikryjy Sios
zinios nieko nekeicia. Spastai Siandien yra tokie patys, kaip ir
tada, kai j juos jkliuvo seras Walter’is Raleigh’as”. Visos nertky-
mo kampanijos tik jnesa papildomos sumaisties. Net pati pro-
dukcija — tie mieli blizgantys pakeliai, viliojantys jus iSméginti
viduje esantj turinj, i$ abiejy pusiy padengti mirtinais jspéjimais.
Kuris rakalius kada nors juos skaito, nekalbant apie tai, ar susi-
masto apie reiksme?

Esu jsitikines, kad didziausi cigareciy gamintojai i$ tiesy pa-
sitelkia Sveikatos apsaugos ministerijos jspéjimus tam, kad par-
duoty kuo daugiau savo produkcijos. Daugelis paveiksléliy gas-
dina vorais, musékautais ir plésriais gyviais. Apie rizika sveika-
tai dabar perspéjama tokiomis didelémis ir ryskiomis raidémis,
kad rakalius negali jy nepastebeéti, kad ir kaip stengtysi. Baimeés

7 Seras Walter’is Raleigh’as (1552-1618) — angly jary karininkas, pirmasis
atvezes tabaka j Anglija.
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kancios, kurias jaucia rakalius, asocijuojasi su zvilganciu auksi-
niu pakeliu.

Ironiska, taciau pati galingiausia ,smegeny plovimo” jéga
yra pats rakalius. Klaidingai tikima, kad rdkaliai yra silpnos va-
lios ir fiziskai silpni sutvérimai. Kad susidorotuméte su nuodu,
jUs turite bati stipras. Tai viena i$ priezasciy, kodél rakaliai ne-
sutinka su nenugincijamais statistiniais duomenimis, jrodanciais,
kad rikymas Zaloja sveikata. Visi prisimena kokj nors déde Fre-
da, kuris surtkydavo po keturiasdesimt cigareciy per dieng, né
dienos nesirgo ir sulauké astuoniasdeSimties mety. Jie nenori
net pamastyti apie Simtus rakaliy, kuriuos mirtis pakirto pacia-
me jégy zydéjime, ar to, kad jei dédé Fredas baty nerakes, jis
tebegyventy ir dabar.

Jei apklaustumeéte savo draugus ir kolegas, iSsiaiSkintuméte,
kad dauguma rakaliy is tiesy yra stiprios valios Zzmonés. |prastai
tai btna verslininkai, jmoniy vadovai ar atitinkamy profesijy zmo-
nés, kaip, pavyzdziui, gydytojai, teisininkai, policininkai, mo-
kytojai, prekybininkai, medicinos seserys, sekretorés, namy Sei-
mininkés ir t. t., kitaip tariant, tie, kurie gyvena jtempta gyveni-
ma. Pagrindiné rukaliy klaida — manyti, kad rikymas mazina
jtampa, ir susitapatinti su lyderiais, — su tais, kurie uzsikrauna
sau atsakomybe ir jtampa. Zinoma, tokiais Zmonémis mes Zavi-
meés ir stengiameés mégdzioti. Kita grupé, jprastai tampanti pri-
klausoma — Zmoneés, dirbantys monotoniskus darbus, kadangi
kita rakymo priezastis — nuobodulys. Taciau manyti, kad raky-
mas mazina nuobodulj — taip pat klaidinga.

,Smegeny plovimo” mastas i$ tiesy nejtikétinas. Badami
bendruomenés nariai, mes visi esame sunerime dél klijy uosty-
mo, heroino priklausomybeés ir t. t. Tikrovéje klijy uostytojy mirsta
ne daugiau deSimties per metus, o mirusiyjy nuo heroino — ma-
Ziau nei Simtas per tg patj laikotarpj.

Egzistuoja ir kitas narkotikas — nikotinas. Daugiau nei 60%
musy tam tikru gyvenimo laikotarpiu jklitiva nikotino priklauso-
mybén ir dauguma praleidzia likusj gyvenima, mokédama uz
tai kravas pinigy. Didele dalj atliekamy pinigy Sie Zmoneés islei-
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dzia cigaretéems, ir Simtams takstanciy zmoniy kasmet pakerta-
ma sveikata, nes jie tapo priklausomi. Nikotinas — masy visuo-
menés zudikas Nr. 1, jskaitant avarijas keliuose, gaisrus ir t. t.

Kodél mes klijy uostyma ir heroino priklausomybe laikome
blogiu, o narkotika, kuriam isleidziame didele dalj pinigy ir ku-
ris i$ tiesy Zzudo mus, dar pries kelerius metus laikéme visiskai
priimtinu visuomeneés jprociu? Pastaruoju metu rakymas verti-
namas kaip truputj antivisuomeniskas jprotis, kuris gali pakenkti
sveikatai, taciau yra legalus, ir cigaretés parduodamos Zvilgan-
Ciuose pakeliuose, jy pilna spaudos kioskuose, baruose, klubuo-
se, degalinése ir restoranuose. Patj didziausig kapitalo indélj jnesé
masy vyriausybé. Ji kasmet rakaliy saskaita uzdirba 8 milijardus
svary sterlingy, o tabako kompanijos kasmet isleidzia per 100
milijony reklamai.

JUs privalote jgyti tokj pat atsparuma Siam ,smegeny plovi-
mui”, kaip kad darote pirkdami naudota automobilj. Jas manda-
giai linksite, bet netikite né vienu sakomu ZodZiu.

|zvelkite tuose zvilganciuose pakeliuose purva ir nuodus.
Neleiskite saves kvailinti kristolinéms peleninéms ar auksiniams
ziebtuvéliams, ar tiems apkvailintiems milijonams. Pradékite uz-
davinéti sau klausimus:

Kodeél as tai darau?

Ar man tikrai reikia tai daryti?

NE, ZINOMA, KAD NEREIKIA!

Manau, kad kalbant apie rikyma sunkiausia paaiskinti ,sme-
geny plovima”. Kodél taip atsitinka, kad visose kitose srityse
racionalGs, protingi Zmonés tampa visiskais silpnaprociais, kai
kalbama apie jy priklausomybe nuo nikotino? Man skaudu pri-
pazinti, kad i$ tdkstanc¢iy Zmoniy, kuriems padéjau atsikratyti
Sio jprocio, pats didziausias idiotas buvau a$ pats.

AS surtikydavau po Simta cigareciy per dieng, nors ir stebé-
jau savo téva — taip pat uzkietéjusj rikaliy. Jis buvo tvirtas vyras,
bet dél rikymo miré dar jaunas. Pamenu, vaikystéje stebéda-
vau, kaip jis rytais kosédavo ir springdavo. Maciau, kad raky-
mas nesuteikia jam jokio malonumo, ir buvo visiskai aisku, kad
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ji valdo kazkas nesuprantamo. Pamenu, kai pasakiau mamai:
,Niekada neleisk man tapti rdkaliumi.”

Penkiolikos as$ buvau fizinio lavinimosi aistruolis. Sportas
buvo mano gyvenimas, buvau pilnas jégy ir pasitikéjau savimi.
Jei kas nors tada baty pasakes, kad rakysiu po Simta cigareciy
per dieng, baciau susilazines i$ viso gyvenimo uzdarbio, kad tai
nejvyks niekada, ir baciau sutikes su bet kokiu tokiy lazyby san-
tykiu.

KeturiasdeSimties a$ buvau cigarecCiy narkomanas — tiek fi-
ziskai, tiek protiskai. AS pasiekiau tokj lygj, kai negaléjau pada-
ryti paprasciausio fizinio ar protinio veiksmo, neprisideges ciga-
retés. Daugelj rakaliy uzsirakyti paskatina normali gyvenimiska
jtampa — telefono skambutis ar bendravimas. AS be cigaretés
negaléjau net perjungti televizijos kanalo ar pakeisti perdegu-
sios lemputés.

Zinojau, kad tai mane Zudo. Jokiu badu nebegaléjau ap-
gaudinéti saves. Bet ir dabar negaliu suprasti, kodél nemaciau,
kaip rakymas veikia mano prota. Juk visa tai vyko mano panose-
je. Kvailas dalykas, taciau dauguma rakaliy tam tikru gyvenimo
laikotarpiu kencia dél mégavimosi cigarete iliuzijos. AS niekada
neturéjau tokios iliuzijos. Rakiau, nes buvau jsitikines, jog raky-
mas padeda susikaupti ir ramina nervus. Dabar a$ esu nerikan-
tis ir [abai sunku patikéti, kad visa tai tikrai man buvo nutike. Tai
lyg nubudimas i$ naktinio koSmaro. Nikotinas yra narkotikas,
todél jasy pojaciai apkvaisinami — jasy skonio receptoriai, jasy
uoslé. Blogiausia, kad raokymas ne tik zaloja sveikata ir tustina
kisenes, bet jis deformuoja jasy psichika. Jas pradedate ieskoti
jtikinamy pasiteisinimy, kad tik galétumeéte rakyti.

Pamenu, a$ po vieno nepavykusio bandymo mesti rakyti
nutariau rakyti pypke. Tikéjau, kad ja rakyti maziau kenksmin-
ga, todeél rakysiu maziau.

Kai kurios pypkeés tabako rtsys yra be galo slykscios. IS pra-
dziy aromatas gali pasirodyti malonus, bet rakyti jj — siaubinga.
Pamenu, kad po trijy ménesiy mano liezuvio galas pasidaré la-
bai skausmingas, lyg verdantis. Surtkytos pypkés dugne kaupia-
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si ruda lipni maseé. Kartais jas nesamoningai pakeliate pypke j
horizontalig padétj ir, pries ka nors suprasdami, prisisiurbiate
pilna burna Sios bjaurasties. Galiausiai jas viska iSspjaunate, ne-
ziarint kokioje kompanijoje bebatuméte.

UZztrukau tris ménesius, kol iSmokau susidoroti su pypke,
bet niekaip negaliu suprasti, kodél per tuos ménesius as né karto
neprisédau ir nepaklausiau saves, kodél taip save kankinu?

Be abejo, po to, kai karta iSmokstama susidoroti su pypke,
atrodo néra labiau patenkinty zmoniy uz pypkeés rakytojus. Dau-
gelis jy jsitikine, kad rtko dél to, jog pypke jiems teikia malonu-
ma. Taciau dél ko jiems reikéjo taip vargti, kad pamegty pypke,
jei jie buvo visiskai laimingi be jos?

Atsakymas toks: kai tik jas jprantate prie nikotino, ,smege-
ny plovimo” poveikis sustipréja. Jasy pasamoné zino, kad maza
pabaisg reikia maitinti, ir todél visa kita uzblokuojate. Jau tvirti-
nau, kad batent baimé vercia Zmones ir toliau rakyti — tustumos
ir nesaugumo jausmo baimeé, kurig jauciate, kai nustojate tiekti
nikoting savo organizmui. Tai, kad jas to nesuvokiate, dar ne-
reiSkia, kad tos problemos néra. Jas ir neturite suprasti daugiau,
negu katé supranta, kur po grindimis tesiasi Sildymo vamzdy-
nas. Ji zino tik tai, kad pritpdama tam tikroje vietoje ji pajus
Siluma.

Batent ,smegeny plovimas” ir yra pagrindiné klittis metan-
tiems rakyti. ,Smegeny plovimu” mus aukléja visuomené, ma-
sy paciy priklausomybeé jj dar labiau sustiprina, o pats jtakin-
giausias ir galingiausias draugy, giminiy ir kolegy ,smegeny
plovimas”.

Ar jus pastebéjote, kad iki Siol daznai vartojau zodZius ,mes-
ti“ rakyti? Sj iSsireiskima rasite ankstesnés pastraipos pradZioje.
Tai klasikinis ,smegeny plovimo” pavyzdys. Sis i$sireiskimas aso-
cijuojasi su daroma tikra auka. Nuostabu, kad néra visiskai nie-
ko, ka reikéty mesti. Priesingai, jas iSlaisvinsite save nuo baisios
ligos ir jgysite nuostabiy privalumy. Mes pradésime kovoti su
Siuo ,smegeny plovimu” tiesiog dabar. Nuo Siol mes sakysime
ne ,mesti”, bet nustoti rakyti, liautis rakyti, arba kaip yra is tik-

67



ryju: ISSIVADUOTI!

Vieninteliai, kas jkalbina mus rakyti — visi tie zmonés, kurie
jau roko. Mes jauciame, kad kazka praziopsome. Mes taip sun-
kiai vargstame, kad taptume priklausomi, tac¢iau niekas niekada
nesugeba issiaiskinti, ka gi i$ tiesy praziopso. Bet kuris rakalius
tikina mus, kad tikriausia rdkyme yra kazkas ypatinga, nes ki-
taip jis nerokyty. Net kai jis nustoja rakyti, eksrakalius jauciasi
kazko netekes, jei kas nors uzsirako vakarelyje ar draugy rate.
Eksrakalius pasijaucia saugus. Jam galima surtkyti vieng cigare-
te. Ir dar nespéjus suvokti, jis vél tampa priklausomas.

,Smegeny plovimas” yra labai galinga jéga, todél jums rei-
kia suprasti jo padarinius. Daugelis pagyvenusiy rakaliy atsime-
na detektyvinj seriala apie Pola Templa. Po karo tai buvo labai
populiari radijo laida. Vienos serijos siuzetas pasakojo apie pri-
klausomybe nuo marihuanos, paprastai vadinamos ,zole”. Ra-
kaliams nezinant, nedori Zmonés prekiavo cigaretémis, kuriose
buvo ,Zolés”. Tai neturéjo jokio zalingo poveikio. Zmonés pa-
prasciausiai tapdavo priklausomi ir badavo priversti toliau pirkti
cigaretes. Simtai mano konsultuojamy rakaliy prisipaZino ban-
de rakyti ,Zole”. Bet né vienas jy nesaké, kad baty tapes pri-
klausomas nuo jos. A$ buvau daugmaz septyneriy mety, kai klau-
siausi Sios laidos. Tai buvo mano pirmosios Zinios apie narkoti-
ne priklausomybe. ,Priklausomybés”, verciancios zmogy toliau
vartoti narkotikus, savoka kélé man siauba, ir net Siandien, ne-
ziarint jtikinimy, kad ,zolé” nesukelia priklausomybeés, as nesi-
ryz&iau uztraukti né vieno karto. Ironiska, taciau a$ galéjau baigti
savo gyvenima badamas narkomanu, jpratusiu prie narkotiko,
greiciausiai sukeliancio priklausomybe. Jei tik tada Polas Tem-
plas baty jspéjes mane apie pacia cigarete. Ironiska ir tai, kad
praéjus keturiasdesimciai mety Zmonija leidzia takstancius ve-
Zio tyrinéjimams ir tuo paciu isleidzia milijonus jkalbinédama
sveikus paauglius tapti priklausomais nuo bjauraus tabako. Ma-
sy vyriausybés asmeniniai interesai Siuo klausimu patys didziausi.

Mes ruosSiameés isguiti ,smegeny plovima”. Juk ne nerikan-
tis yra kazko netekes, o vargsas rakalius gyvenime praranda:
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SVEIKATA,
ENERGIJA,
GEROVE,
SIELOS RAMYBE,
PASITIKEJIMA,
RYZTA,
SAVIGARBA,
LAIME,

LAISVE.

Ir ka gi naudingo jis gauna uz Sias didziules aukas?
ABSOLIUCIAI NIEKO - i3skyrus iliuzija, kai jis pastoviai bando
grizti j ramybeés, tvarkos ir pasitikéjimo baseng, kuria nertkan-
tysis mégaujasi visa laika.

69



Atpratimo kanciu palengvinimas

Kaip aiskinau anksciau, rakaliai mano, kad jie riko dél ma-
lonumo, atsipalaidavimo ar tam tikro palaikymo. IS tiesy tai iliu-
zija. Tikroji priezastis — atpratimo kanciy palengvinimas.

Rakymo pradzioje mes naudojameés cigarete lyg parama
bendraujant su Zmonémis. Mes galime ja rakyti arba ne. Taciau
klastinga grandiné jau pradéjo veikti. Misy pasamoné jau mo-
kosi to, kad tam tikru metu rakymas turi bati malonus.

Kuo stipresné darosi masy priklausomybé narkotikui, tuo
didesnis poreikis palengvinti atpratimo kancias, ir kuo giliau ci-
garete jus jklampina, tuo labiau jas apkvailinami, nes tikite, kad
viskas yra atvirksciai. Viskas vyksta taip létai, palaipsniui, kad
jus net nepastebite to. Jums atrodo, kad $i diena niekuo nesiski-
ria nuo vakarykstés. Daugelis rakaliy net nesuvokia, kad tapo
priklausomi nuo rakymo iki tol, kol i$ tiesy nepabando mesti
rakyti, bet net ir tuomet daugelis jy nenori to pripazinti. Kai
kurie rakymo Salininkai visa gyvenima laiko jbede galvas j smeé-
lj, stengdamiesi jtikinti save ir kitus Zzmones, kad jie tuo mégau-
jasi.
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AS apturéjau panasiy pokalbiy su Simtais paaugliy (P).

AS: Ar tu supranti, kad nikotinas yra narkotikas ir vienintelé
priezastis, dél kurios tu rakai, yra ta, kad negali nustoti?

P: Nesamoné! Man patinka rakyti. Jei nepatikty, a$ nusto-
ciau.

AS: Neritkyk savaite, kad jrodytum man, jog galétum liautis,
jei tik panorétum.

P: Nematau reikalo. Man patinka. Jei noréciau mesti, tai ir
mesciau.

AS: Na nertkyk tik savaite, kad jrodytum sau, jog nesi pri-
klausomas.

P: O kur esmé? Man juk patinka.

Kaip as$ jau tvirtinau, rakaliai siekia palengvinti atpratimo
kancias streso, nuobodulio, susikaupimo, atsipalaidavimo metu
arba esant §iy situacijy deriniui. Si mintis i§samiau paaiskinama
kituose skyriuose.
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Stresas

Cia turiu omeny ne tik skaudZias gyvenimo tragedijas, bet ir
nedidelius stresus: bendravimas, telefono skambutis, susierzini-
mas, kurj sukelia triukSmingi mazi vaikai ir t. t.

Pavyzdziui, telefono skambutis. Daugeliui Zmoniy, ypac vers-
lininkams, telefono skambutis sukelia nedidelj stresa. Daugelis
skambuciy yra ne dékingy klienty ir ne virsininko, norincio jus
pasveikinti. |prastai telefono skambuciai tai tam tikras santykiy
aiskinimosi badas — kazkas pakrypo neigiama linkme ar kazkas
kazko reikalauja. Tokig akimirka rakalius batinai uzsirtkys, jei
jis dar to nedaro. Jis nezino, kodél taip elgiasi, bet Zino, kad dél
kazkokios priezasties rikymas jam padeda.

Stai kas atsitinka i$ tikryjy. Pats to nesuvokdamas jis jau
kenté susierzinima (t. y. atpratimo kancias). IS dalies sumazinus
§j susierzinima, kai jauCiamas ir jprastas stresas, visa bendra jtam-
pa sumazéja, todeél rikalius jauciasi geriau. Tuo metu pagalba i$
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tiesy néra iliuziné. Rukalius i$ tiesy jauciasi geriau negu pries
uzsirakydamas. Taciau net rikydamas cigarete jis yra labiau jsi-
tempes negu tuo atveju, jei bty visai nertkantis. Kuo labiau
priklausote nuo nikotino, tuo Zemiau jis nubloskia ir maziau
beleidzia pakilti.

AS$ zadéjau, kad knygoje nebus Soko terapijos pavyzdziy.
Pavyzdziu, kurj pateikiu, nenoriu jasy Sokiruoti, bet noriu pa-
prasCiausia akcentuoti, kad cigaretés uzuot atpalaidavusios ner-
vus juos naikina.

Jsivaizduokite situacija: gydytojas sako, jog jei nemesite ra-
kyti, teks amputuoti kojas. Akimirka sustokite ir pabandykite jsi-
vaizduoti gyvenima be kojy. Pasistenkite jsivaizduoti Zmogaus,
apsvarsciusio §j perspéjima, taciau ir toliau rakancio, kol ga-
liausiai jam amputuojamos kojos, proto basena.

Girdédavau tokiy istorijy, bet jos budavo bjaurios ir vyda-
vau jas i$ galvos. IS tiesy net noréjosi, kad gydytojas pasakyty
man kazka panasaus. Tada galéciau mesti rakyti. Kiekvieng die-
na jau is tiesy tikéjausi kraujo issiliejimo j smegenis, ir tuomet
prarasiu ne tik kojas, bet ir gyvybe. A$ nelaikiau saves pamise-
liu, o tik uzkietéjusiu rakaliumi.

Tokios istorijos ne is pamiséliy gyvenimo. Jos tik parodo, ka
su mumis isdarinéja $is baisus narkotikas. Per visg gyvenima jis
nuosekliai savinasi jasy nervus ir drasa. Kuo daugiau jasy drasos
nikotinas sunaikina, tuo labiau jas tikite apgaule, kad cigareté
veikia priesingai. Ne karta girdéjome apie rakalius apimancia pa-
nika. Uzsibuve kur nors vélai vakare jie bijo, kad gali pritrakti
cigarecCiy. Nerdkantys Sios baimés nejaucia. Ja sukuria cigaretés.
Per visa gyvenima cigaretés ne tik naikina jasy nervus, bet vei-
kia kaip galingas nuodas, palaipsniui naikinantis fizine sveikata.
Tuo metu, kai rakalius pasiekia itin pavojinga gyvybei rakymo
stadija, jis tiki, kad cigareté suteikia drasos, ir negali susitaikyti
su gyvenimu be jos.

Suvokite, kad cigareté neatpalaiduoja nervy, bet létai ir pa-
stoviai juos naikina. Vienas i$ didziyjy nerakymo laiméjimy —
pasitikéjimo savimi ir savo galimybémis sugrjZzimas.

73



Nuobodulys

Jei Sig akimirka kaip tik rikote, tai greiciausia jau buvote tai
uzmirses, kol as nepriminiau.

Klaidinga manyti, kad cigaretés mazina nuobodulj. Nuobo-
dulys — tai proto basena. Kai jas rakote, juk nekartojate mintyse:
,AS rakau cigarete. AS rikau cigarete.” Tai darote tik tada, kai
ilga laika neturéjote galimybés partkyti ar kai méginate mazinti
surdkomuy cigareciy skaiciy, ar po nesékmingo bandymo nusto-
ti rakyti.

Tikroji situacija Stai tokia: kai jas esate priklausomi nuo ni-
kotino ir nertkote, atrodo, kad kazko traksta. Jei randate streso
nekeliancios veiklos ir uzimate ja savo prota, galite praleisti daug
laiko, ir narkotiko trikumas jasy nevargina. Taciau kai nuobodu
ir neturite ka veikti, jums tenka maitinti savo pabaisa. Kai jas
sau nuolaidZiaujate (pavyzdziui, neméginate liautis rakyti ar ma-
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zinti surikomy cigareciy skaiciaus), cigaretés prisidegimas tam-
pa nesamoningu veiksmu. Net tie, kurie riiko pypkes ar savadar-
bes suktinukes, gali atlikti §j ritualg automatiskai. Jei kas nors i$
rakaliy bando prisiminti visas per diena surtkytas cigaretes, jis
gali prisiminti tik maza jy dalj — pavyzdziui, pirmaja ir ta, kurig
rakeé pavalges.

I$ tikryjy cigaretés netiesiogiai skatina nuobodulj, nes dél jy
jus apima apatija, ir vietoje to, kad ka nors veiktuméte, slampi-
néjate aplink ir nuobodZiaudamas stengiatés slopinti atpratimo
kancias.

Stai kodél taip svarbu priesintis ,smegeny plovimui“. Nuo-
bodziaudamas rakalius i$ tikryjy rdko, nes nuo vaikystés girdi,
jog rikymas mazina nuobodulj, taigi net nekyla minciy gincyti
Sias tiesas. Mums taip ,iSplové smegenis”, todeél tikime, kad
kramtomoji guma padeda atsipalaiduoti. Faktas, jog streso ba-
senoje Zzmoneés kartais griezia dantimis. Kramtomoji guma tik
suteikia logiska argumenta griezti dantimis. Stebékite kramtantj
guma zmogy ir paklauskite saves, kaip jis atrodo — atsipalaida-
ves ar jsitempes. Stebékite Zzmones, rakancius i$ nuobodumo.
Jie vis vien atrodo nuobodziai. Cigareté nemazina nuobodulio.

Kaip buves uzkietéjes rakalius galiu patikinti, kad gyvenime
néra nuobodesnio uzsiémimo uz ty bjauriy cigareciy rakyma
viena po kitos, dieng po dienos, eile mety.
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Susikaupimas

Cigaretés nepadeda susikaupti. Tai tik dar viena iliuzija.
Kai méginate susikaupti, jas automatiskai vengiate to, kas
trikdo démesj, pavyzdziui, karsc¢io ar Sal¢io pojaciy. Rakalius
Siaip ar taip jau kencia: mazoji pabaisa nori gauti savo doze. Kai
rakalius nori susikaupti, jam net nereikia susimastyti apie tai. Jis
automatiskai uzsirtko, i$ dalies panaikindamas rikymo geisma,
pradeda suplanuota veiksma ir greitai pamirsta, kad rdko.
Cigaretés nepadeda susikaupti. Jos tik griauna susikaupima,
nes po tam tikro laiko net rakydamas rakalius negali visiskai
atsikratyti nikotino Salinimo sukeliamy atpratimo kanciy. Tuo-
met jis pradeda rakyti daugiau, ir pati problema padidéja.
Rakymas trukdo susikaupti ir dél kitos priezasties. Arterijos
ir venos pastoviai uzsikimsusios nuodingomis medziagomis, dél
to smegenims pradeda trikti deguonies. IS tikryjy jas zymiai la-
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biau galésite susikaupti ir turésite daugiau energijos, kai nusto-
site rakyti.

Batent dél negaléjimo susikaupti as patyriau nesékme, kai
bandZiau nebertkyti remdamasis valios pastangomis. Galéjau
susitaikyti su irzlumu ir bloga nuotaika, bet kai man is tiesy rei-
kédavo susikaupti veikiant ka nors sudétinga, cigareté tapdavo
tiesiog batina. Gerai pamenu tg panika, kai suvokiau, kad per
buhalterinés apskaitos egzaminus negalésiu rakyti. Jau buvau
uzkietéjes rakalius ir buvau jsitikines, kad negalésiu susikaupti
trims valandoms be cigaretés. TaCiau egzaminus iSlaikiau ir net
nepamenu, kad tuo metu baciau galvojes apie rikyma.

Nebesugebéjimas susikaupti, kurj patiria rakaliai, stengda-
miesi neberdkyti, i$ tiesy néra susijes su fiziniu atpratimu nuo
nikotino. Rakancius Zmones istinka tam tikras protinis sastingis.
O ka darote badamas tokios blsenos? Jei ta akimirka dar nera-
kote, tai nedelsdami prisidegate. Bet tai nepasalina sastingio,
taigi ka darote toliau? Elgiatés taip, kaip ir turite elgtis: jas susi-
taikote su tuo lygiai taip pat kaip nerlkantys. Jeigu jis esate
rakalius, cigareté negali bati kalta. Rakaliai niekada nekosti dél
rakymo — jie tiesiog nuolatos persale. Tuo metu, kai jas nustoja-
te rakyti, dél visko, kas nepasiseka, kaltinate tai, jog jas nustojo-
te rakyti. Jausdami sastingj, uzuot susitaike su juo, sakote: ,Jei
as dabar uzsirtkyciau, viskas issispresty.” Po to pradedate abe-
joti savo apsisprendimu nebertakyti.

Jeigu tikite, kad rakymas — geriausias budas susikaupti, tai
dél to nerimaudami tikrai nesusikaupsite. Batent abejonés, o ne
fizinés atpratimo kancios sukelia problema. Visuomet atminki-
te: atpratimo kancias isgyvena rakaliai, o ne nertkantieji.

UZgesines paskutine cigarete, per vieng naktj sumazinau
surtkomuy cigareciy skaiciy nuo Simto iki nulio be jokio tariamo
nesugebéjimo susikaupti.
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Susikaupimas

Dauguma rakaliy mano, kad cigareté padeda jiems atsipa-
laiduoti. Nikotinas yra cheminis stimuliantas. Jei pamatuotume-
te pulsa ir tuomet surtkytumeéte dvi cigaretes, pulsas baty zy-
miai pagreitéjes.

Viena i$ mégstamiausiy cigareciy visiems raokaliams yra ta,
kuri rakoma po valgio. Valgymas yra tas dienos metas, kai nu-
stojame dirbti. Mes prisédame ir ilsimés, panaikiname alkj ir
troskulj ir tuomet jauciame visiska pasitenkinima. Taciau varg-
Sas rakalius negali atsipalaiduoti, kadangi jis jaucia dar vieng
alkj, kurj batina numalsinti. Jis svajoja apie cigarete kaip apie
glaistg ant torto, bet tai ne jam, o mazajai pabaisai reikia maitin-
tis.

Priklausantis nuo nikotino niekada negali bati visiskai atsi-
palaidaves, ir bégant metams situacija tik blogéja.

Labiausiai jsitempe zmonés pasaulyje visai ne nertkantieji,
o penkiasdesimtmeciai verslininkai, kurie riko cigaretes vieng
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po kitos, be perstojo koséja ir springsta, turi auksta kraujosptdi
ir nuolatos bana suirze. Jiems cigaretés net i$ dalies nebeslopina
ty simptomy, kuriuos jos pacios ir sukelia.

Pamenu laikus, kai buvau jaunas buhalteris ir auginau Sei-
ma. Jeigu vienas i$ mano vaiky padarydavo ka nors neteisingai,
taip prarasdavau kantrybe, kad to net nebuvo galima sulyginti
su vaiko poelgiu. AS tikrai tikéjau, kad manyje tino kazkokia
pikta dvasia. Dabar a$ zinau, kas man buvo. Tai nebuvo kazko-
kia paveldéta charakterio yda, o viso labo maza nikotino pabai-
sa, kuri ir karé problemas. Tuo metu maniau, kad mane uzgulé
sunkiausios viso pasaulio problemos, bet atsigrezdamas atgal |
savo buvusj gyvenima, stebiuosi, kurgi buvo ta didziulé jtampa?
A8 kontroliavau visas savo gyvenimo sritis. Vienintelis dalykas,
kuris kontroliavo mane, buvo cigareté. Liddna dél to, kad net
dabar as negaliu jtikinti vaiky, jog batent dél ritkymo badavau
toks irzlus. Kaskart jie girdi rakaliaus pasiteisinima dél priklau-
somybeés: , O, cigaretés ramina mane. Jos padeda man atsipalai-
duoti.”

Prie$ pora mety organizacijos, padedancios jvaikinti vaikus,
grasino uzdrausti rakaliams tapti jtéviais. Karta ten paskambino
vienas pasipiktines Zmogus ir pasaké: ,Jas visiskai neteists. Pa-
menu, vaikystéje, kai man reikédavo aptarti su mama kokj nors
ginc¢yting reikala, laukdavau, kol ji uzsirtkys cigarete, nes tada
ji tapdavo labiau atsipalaidavusi.” Kodél jis negalédavo pasikal-
béti su motina, kai ji nerakydavo? Kodél visi rakaliai tokie jsi-
tempe, kai nertko, net po vakarienés restorane? Kodél tuomet
nertkantys Zmonés visiskai atsipalaidave? Kodél rtkaliai negali
atsipalaiduoti be cigaretés? Kita karta, kai basite prekybos cent-
re ir iSgirsite, kaip jauna moteris rékia ant savo vaiko, stebékite,
kaip ji iSeina i$ prekybos centro. Pirmasis dalykas, kurj ji pada-
rys — prisidegs cigarete. Pradékite stebéti rikalius, ypac ten, kur
draudziama rakyti. JGs pastebésite, kad jie laiko rankas prie bur-
nos, judina nykscius, stuksena koja j grindis, ¢iupinéja savo plau-
kus ar sukanda dantis. Rakaliai néra atsipalaidave. Jie apskritai
pamirso, ka reiskia bati visiskai atsipalaidavusiu. Ir tai viso labo
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tik vienas i$ daugelio dziaugsmuy, kuriuos dar patirsite.

Visa rakymo reikalg galima palyginti su muse, kurig pagavo
vabzdziais mintantis augalas. IS pradziy musé laizo nektara. Kaz-
kokiame nepastebimame tarpsnyje pats augalas pradeda ryti mu-
se.

Ar neatéjo metas jums ropstis i$ Sios gaudyklés?
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Cigareciy kombinavimas

Ne, cigaretés kombinavimas néra tas atvejis, kai jas rakote
dvi ar daugiau cigareciy tuo paciu metu. Kada taip nutinka, jas
stebités, kad jau rakote. Kartg a$ nusideginau ranka, bandyda-
mas jsidéti cigarete j burna, kurioje jau viena buvo. IS tiesy tai
néra taip kvaila, kaip jas galvojate. Kaip jau sakiau, galy gale
cigaretés nebelengvina atpratimo kanciy, ir pojatis, kad kazko
triksta, nepalieka jasy net rikant. Cia ir slypi baisus uZkietéju-
sio rokaliaus nusivylimas. Kai jums batinas palaikymas, pasiro-
do, kad jus jau rukote — stai kodeél uzkietéje rukaliai daznai pra-
deda piktnaudziauti alkoholiu ar vartoti kitus narkotikus. Taciau
a$ nukrypau nuo temos.

Kombinuota cigareté — ta, kuriai uzsirtkyti atsiranda dvi ar
daugiau jprasty priezasciy, pavyzdziui, bendravimas su Zmone-
mis, vakaréliai, vestuvés, vakariené restoranuose. Tai tokios si-
tuacijos, kurios gali ir kelti jtampa, ir atpalaiduoti. IS pirmo zvilgs-
nio Sis teiginys gali pasirodyti priestaringas, taciau taip néra. Bet
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kuri dalyvavimo visuomeniniame gyvenime forma gali sukelti
jtampa, netgi susitikimai su draugais, bet tuo pat metu jas norite
mégautis ir bati visiskai atsipalaidaves.

Pasitaiko, kad visos keturios priezastys iSpuola vienu metu.
Vairavimas gali bati viena i$ jy. Kai jtampa kelianti situacija pa-
sikeicia, pavyzdziui, jas paliekate stomatologo ar gydytojo ka-
bineta, jau galite atsipalaiduoti. Tuo tarpu vairuojant neapsiei-
nama be jtampos. Jisy gyvenimas pastatytas ant kortos. Jums
taip pat reikia susikaupti. Jas galite net nesuvokti dviejy paskuti-
niy faktoriy, bet tai nereiskia, kad jy néra, nes jie slypi pasamo-
néje. O jeigu jstrigote automobiliy kamstyje ar pries akis ilgas
kelias greitkeliu, jums gali bati nuobodu.

Kitas klasikinis pavyzdys — loSimas kortomis. Jei zaidziate
ka nors panasaus j bridza ar pokerj, jums reikia susikaupti. Jei
pralaimite daugiau, negu galite sau leisti, kyla jtampa. Jeigu il-
gai negaunate gery korty, darosi nuobodu. Ir kol visa tai tesiasi,
jus leidZiate savo laisvalaikj, nes juk reikia atsipalaiduoti. Zai-
dziant kortomis, nesvarbu, kokios bebdty atpratimo kancios, vi-
si rakaliai pradeda rakyti cigaretes vieng po kitos, net tie, kurie
rako tik retkarciais. Peleninés persipildo akimirksniu. Virs gal-
vos nuolat tvyro diimy debesis. Jei jas patapSnotuméte kuriam
nors rakaliui per petj ir paklaustuméte, ar dabar jis mégaujasi
rakydamas, jis atsakyty: ,Tu ka, juokauji?” Labai daznai po va-
karéliy atsibude galvojame, kad gerklé pavirto pamazgy duobe,
tada nusprendziame neberdkyti.

Sios kombinuotos cigaretés daZnai bina ypatingos, tokios,
kuriy, atrodo, mes labiausiai ilgésimés, kai svarstome rakyti ar
nebertkyti. Mums atrodo, kad gyvenimas niekada nebebus toks
malonus kaip anksciau. I8 tikryjy cia veikia tas pats principas:
tos cigareteés tiesiog palengvina atpratimo kancias, ir bana tokiy
momenty, kai poreikis jas palengvinti yra ypac¢ didelis.

[$siaiskinkime viska iki galo. Ne cigareté ypatinga, o jvykis.
Kai tik pasalinsime poreikj cigaretei, tokie jvykiai taps malones-
ni, o jtemptos situacijos — maziau jtemptomis. [Ssamiau apie tai
bus papasakota kitame skyriuje.
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Ko as atsisakau?

VISISKAI NIEKO! Vienintelis dalykas, verciantis galvoti, kad
nustoti rakyti bana sunku, yra baimé. Baimeé, kad mes basime
atskirti nuo savo malonumo ar ramscio. Baimé, kad tam tikros
malonios situacijos daugiau niekada nebebus tokios malonios.
Baimeé, kad nebesugebésime susidoroti su stresinémis situacijo-
mis.

Kitaip tariant, ,smegeny plovimo” tikslas — suklaidinti mus,
kad patikétume savo silpnumu arba kad cigareteé turi tai, ko mums
batinai reikia, ar kad nustojus rakyti atsiras tustuma.

Isidemekite, kad CIGARETES NEUZPILDO TUSTUMOS.
CIGARETES JA SUKELIA!

Masy kanai — sudétingiausi objektai Sioje planetoje. Ar tai
baty Karéjas, ar nataralios atrankos procesas, ar Siy veiksniy
saveika, kad ir kokia batybé ar sistema baty sukdrusi masy ka-
nus — ji takstancius karty jspadingesné uz Zmogy. Zmogus ne-
gali sukurti net menkiausios gyvos lastelés, nebekalbant jau apie
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regos, dauginimosi, kraujotakos sistemos ar smegeny stebukla.
Jei Kdiréjas ar procesas numatyty, kad mes rakysime, tai batume
aprapinti kokia nors filtruojancia priemone, kuri neleisty nuo-
dams patekti j masy klnus arba partpinty kokj nors kaming.

I$ tiesy masy kanai yra aprapinti patikimomis perspéjamo-
siomis priemonémis, tokiomis kaip kosulys, svaigimas, pykini-
mas ar kitomis, o mes ignoruojame jas ir pakliGvame j pavojy.

Negincytina tiesa, kad visiskai néra ko atsisakyti. Kai tik is-
varysite i$ savo organizmo ta maza pabaisa, o i$ savo proto ,sme-
geny plovimo” padarinius, jums niekada nebesinorés ir nebe-
reikés cigareciy. Cigaretés nepagerina valgymo. Jos jj gadina.
Jos naikina masy skonio ir uoslés pojacius. Stebeékite rakalius
lauko kavinése, valgancius ir rakancius pertraukéliy metu. Jie
mégaujasi ne valgymo malonumu, o laukia nesulaukia kol val-
gymas baigsis, nes dél to negali rakyti. Daugelis jy rako net ne-
paisydami, kad tai piktina nertkanciuosius. Svarbu ne tai, kad
rakaliai ypa¢ nedémesingi kitiems, o tai, kad jie bdna nelaimin-
gi be cigaretés. Jie atsiduria tarp kajo ir priekalo. Jie turi tik dvi
galimybes: arba susitvardyti ir jaustis apgailétinai, nes negali ra-
kyti, arba rakyti ir vel jaustis apgailétinai, nes pykdo kitus zmo-
nes, dél to jauciasi esa kalti ir uz tai nekencia saves.

Stebékite rakalius oficialiy renginiy metu, kai jiems tenka
laukti tosto uz kokj svarby asmenj. Daugeliui jy prireikia j tuale-
ta, todeél tenka issélinti ir taip gudriai galima parakyti. Batent
tokie atvejai ir atskleidzia, kad rakymas yra tikra priklausomy-
bé. Rakaliai riko ne dél to, kad jie tuo mégautysi. Jie riko, nes
be to jauciasi labai nelaimingi.

Kadangi daugelis pradeda rakyti draugiskuose vakaréliuose
bddami jauni ir drovas, pradedame tikeéti, kad negalésime pa-
jausti bendravimo dziaugsmo be cigaretés. Visiska nesgmoné!
Tabakas atima jasy pasitikéjima savimi. Svariausias baimés, ku-
rig rakaliams sukelia cigaretés, jrodymas — jy poveikis mote-
rims. Visos moterys labai skrupulingos savo iSvaizdos atzvilgiu.
Jos negali jsivaizduoti, kad baty galima pasirodyti viesame ren-
ginyje nebtnant nepriekaistingos iSvaizdos ir tinkamai nepasi-
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kvépinus. Net Zinojimas, kad jy kvépavimas primena senos pe-
leninés kvapa, jy né kiek nesulaiko. AS zinau, kad jos dél to
smarkiai nerimauja — daugelis nekencia savo plauky ir raby kva-
po, ir vis deélto tai jy nesulaiko. Tokia jau yra ta baimé, kuriag
rakaliui jskiepija Sis siaubingas narkotikas.

Cigaretés nepadeda draugiskuose vakaréliuose, cigaretés
griauna juos. Jums tenka vienoje rankoje laikyti taure, o kitoje —
cigarete, stengiatés atsikratyti peleny ir didéjancios kravelés nuo-
raky, méginate Zzmogui, su kuriuo bendraujate, nepasti damy ir
nekvépuoti jam j veidg ir svarstote, ar jis uzuodzia kvapa, sklin-
dantj i$ burnos, ir ar mato pageltusius dantis.

Ne tik kad néra ko prarasti — jgyjate puikiy teigiamy priva-
lumy. Kai rakaliai svarsto apie nebertikyma, jie galvoja apie svei-
katg, pinigus ir géda pries visuomene. Tai yra neabejotinai svar-
bas ir pagrjsti klausimai, bet asmeniskai as manau, kad svar-
biausi yra psichologiniai motyvai. Pirmiausia — tai:

1. Drasos ir pasitikéjimo savimi sugrjzimas.

2. Laisvé nebebunant vergijoje.

3. Nebereikia gyventi kenciant dél tamsiy Seseéliy, temdan-
¢iy prota, Zinant, kad pusé visuomenés jus niekina, ir, blogiau-
sia, jog pats save niekinate.

Gyvenimas nertkant ne tik geresnis, bet ir malonesnis. AS
turiu omenyje ne tik tai, kad jas basite sveikesnis ir turtingesnis.
AS noriu pasakyti, kad jas basite laimingesnis ir Zymiai labiau
megausités gyvenimu.

Nuostabls nertkanciyjy privalumai aptariami kituose sky-
riuose.

Kai kuriems rakaliams sunku suprasti ,tustumos” savoka.
Galbat jums padés toks palyginimas.

Isivaizduokite, kad jums ant veido pasirodé nezymi zaizde-
[é. O as turiu nuostabaus tepalo. Tuomet jums sakau: ,ISbandy-
kite $j daikciuka.” Jas jtrinate tepalg, ir Zzaizdelé netrukus pra-
dingsta. Po savaités ji vél atsiranda. Jas klausiate: ,Ar dar turi to
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tepalo?”, o as sakau: ,Pasilikite visa tibele. Jums dar gali jos
prireikti.” Jas pasitepate. Stebuklas! Zaizdelé vél isnyksta. Kiek-
vieng karta atsinaujinanti Zaizda vis didesné ir skausmingesné,
o laiko tarpas, per kurj ji atsinaujina, vis trumpéja ir trumpéja.
Galiausiai zaizda padengia visa jasy veida ir tampa nepakelia-
mai skausminga. Dabar ji atsinaujina kas puse valandos. Jas zi-
note, kad tepalas laikinai jg panaikins, taciau labai nerimaujate.
Ar zaizda galy gale iSplis po visa jasy kiina? Ar ji niekada nebe-
pranyks? Jas nueinate pas gydytoja. Bet ir jis negali padéti. ISme-
ginate kitas priemones, bet niekas nepadeda — tik $is nuostabus
tepalas.

Dabar jas visiskai nuo jo priklausote. Jas niekada neiSeinate
i$ namy nejsitikines, kad nepamirsote tibelés tepalo. Jei iSvyks-
tate | uzsienj, tai jsidedate net keleta tabeliy. Negana to, kad
nerimaujate dél savo sveikatos, as noriu, kad jas sumokétuméte
100 svary sterlingy uz tabele. Jums belieka sumokéti, nes netu-
rite kito pasirinkimo.

Véliau skaitote laikrastj ir medicinos skiltyje randate, kad
tai atsitiko ne tik jums — daugelis Zmoniy kencia dél tos pacios
problemos. Farmacininkai nustateé, kad Sis tepalas i$ tiesy negy-
do zaizdos. Jis tik paslepia zaizda po oda. Batent tepalas nulé-
meé ligos plitima. Visa, kg jums tereikia padaryti, kad atsikratytu-
meéte Sios zaizdos, — liautis vartojus tepala. Ir zaizda galy gale
isSnykty savaime.

Ar po to jus toliau teptumeéteés tepalu?

Ar jums reikéty valios pastangy, kad nebenaudotuméte te-
palo? Jei jas nepatikétumeéte straipsniu, galbat keleta dieny bai-
mintumeéteés, bet pastebéjus, kad zaizda is tiesy gyja, poreikis
naudoti tepalg iSnykty.

Argi jus jausités labai nelaimingas? Aisku, kad ne. Jas ture-
jote rimta problema ir manéte, kad ji neissprendziama. Dabar
jus radote iseitj. Net jei zaizdos gijimui prireikty mety, kasdien
matydamas, kaip sveikata geréja, galvotuméte: , Argi tai ne nuo-
stabu? AS visiskai nesiruosiu mirti!”

Batent Sis stebuklas ir jvyko su manimi, kai as§ uzgesinau
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paskutine cigarete. Leiskite man kai ka paaiskinti analogijoje su
Zaizda ir tepalu. Zaizda — tai ne plauciy véZys ar aterosklerozé,
ar emfizema, ar angina, ar chroniska astma, ar bronchitas, ar
koronariné Sirdies liga. Visa tai tik priedas prie zaizdos. Tai ne
takstanciai sudeginty svary sterlingy, ne gyvenimas su dvokian-
¢iu kvépavimu ir pageltusiais dantimis, ne apatija, ne $nioksti-
mas ir kosulys, ne tie praleisti metai, kai mes dusiname save ir
norime, kad to daryti nereikéty, ne tas laikas, kai mes baudzia-
mi, nes mums negalima rakyti. Tai ne gyvenimas, kai kiti Zmo-
nés mus niekina, ir, blogiausia i$ visy, kai patys save niekiname.
Visa tai téra priedai prie Zaizdos. Zaizda yra tai, kas ver¢ia mus
uzblokuoti savo protg pries visus Siuos dalykus. Tai baimés jaus-
mas, kuris reiskia ,a$ noriu cigaretés”. Nertkantiesiems nerei-
kia kentéti dél Sio jausmo. Blogiausias dalykas, nuo kuris mus
vercCia kentéti — baimeé. Ir didziausia nauda, kuriag gauname —
gyvenimas i$sivadavus nuo Sios baimeés.

Tai buvo toks potyris, lyg didziulis rikas staiga baty nuslin-
kes nuo mano proto. AS aiskiai suvokiau, kad panikos jausmas
geidziant cigaretés nebuvo mano silpnybé ar cigaretés magija.
Ji pagimdé pirmoji cigareté, o kiekviena kita vietoje to, kad slo-
pinty, dar labiau astrino. Tuo pat metu suvokiau, kad visi Kkiti
,laimingi” rokaliai ligi Siol gyvena tame koSmare, kurj as isgyve-
nau. Ne tokiame siaubingame, kaip manasis, bet visi jie prisi-
galvoja apgaulingy pasiaiskinimy, mégindami pateisinti savo
kvailuma.

KAIP NUOSTABU BUTI LAISVAM!
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Savanoriska vergija

Pagrindinés priezastys, del kuriy rakaliai mégina neberdky-
ti — tai sveikata, pinigai ir géda prie$ visuomene. Dalis ,smege-
ny plovimo”, kurj sukelia Sis siaubingas narkotikas, yra gryna
vergija.

Praeitame Simtmetyje Zzmonés atkakliai kovojo uz vergijos
panaikinima, taciau rtkalius gyvena savanoriskai vergaudamas.
Atrodo, jis ir pats suvokia, kad tuo metu, kai leidziama rakyti, jis
labiau noréty bati nerikanciu. Mes ne tik nesimégaujame dau-
geliu cigareciy, surakyty per savo gyvenima, bet daznai net ne-
suvokiame, kad rikome. Tik po laikotarpio, kurj praleidome ne-
rakydami, mes patiriame iliuzija, kad cigareté teikia malonuma
(pavyzdziui, pirmoji ryte, pavalgius ir t. t.).

Cigareteé tik tuomet tampa ypac vertinga, kai mes mégina-
me maziau rakyti arba visai nebertkyti, arba tuomet, kai visuo-
meneé privercia mus nertkyti (pavyzdziui, baznyciose, ligoniné-
se, prekybos centruose, teatruose ir t. t.).

388



Uzkietéjes rakalius turi atminti, kad $i tendencija vis auga
ir auga. Siandien ji apémé ir metro vagonus. Rytoj tai bus visos
vieSos vietos.

Praéjo laikai, kai rakalius galédavo uzeiti pas drauga ar ne-
pazjstama Zmogy | svecius ir pasiteirauti: ,NeprieStaraujate, jei
a$ parakysiu? Siandien nelaimingas rakalius, uZéjes j nepaZjs-
tamo zmogaus namus, desperatiskai dairysis peleninés, tikéda-
masis joje pamatyti nuortky. Jei peleninés nematyti, jis mégina
susilaikyti, o jei nebegali, tai atsiklausia leidimo pardkyti ir, tike-
tina, jam atsako: ,Rakykite, jei jums tai batina”, arba ,Na, mes
pageidautume, jog nertkytuméte. Zinote, tabako kvapas ilgai
sklaidosi.”

Vargsas rakalius, kuris jau ir taip jautési niekingai, dabar
nori, kad prasiverty zeme ir jj praryty.

Pamenu, kai rakiau, kiekvienas apsilankymas baznycioje
man badavo sunkus ishandymas. Net per dukters vestuves, kai
turéjau stovéti ir vaizduoti isdidy téva, ka gi is tikryjy dariau? A3
galvojau: ,Kad tik tai greiciau baigtysi, tada mes galésime iseiti
j kiema uzsirakyti.”

Jums pagelbés rikaliy stebéjimas panasiy ceremonijy me-
tu. Jie susiburia kravon. Niekada neuztenka vos vieno pakelio.
IS ranky j rankas keliauja kokie 20 pakeliy, o pokalbis tarp raka-
liy visuomet vienodas:

— Jas rukote?

— Taip, praSom pasivaisinti mano cigarete.

— ACia, as$ pasivaisinsiu véliau.

Jie uzsirtko ir giliai jtraukdami galvoja: ,Kokie mes laimin-
gi! Mes gavome savo maza apdovanojima. O vargseliams nera-
kantiems nieko neatiteko.”

Bet ,vargsui” nerikanciam toks apdovanojimas nereikalin-
gas. Mes buvome sukurti ne tam, kad gyventume nuolat nuody-
dami savo organizma. Graudu, jog net rikydamas cigarete ra-
kalius nejaucia ramybés ir pasitikéjimo savimi, kurj nertkantis
patiria visa laisva nuo rakymo gyvenima. Badamas baznycioje
nertkantis nejaucia nerimo ir nenori, kad vykstantis renginys
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greiciau baigtysi. Jis gali visiskai mégautis kiekviena gyvenimo
akimirka.

Pamenu, Ziema, besimétant gnitztémis, apsimesdavau, kad
reikia j tualeta, kad galéciau pasisalinti ir uztraukti damelj. De-
ja, a8 nebuvau keturiolikmetis moksleivis, o keturiasdeSimtme-
tis buhalteris. Kaip graudu. Ir net kai vél grizdavau, nebejausda-
vau Zaidimo malonumo. AS$ vél nekantriai laukdavau pabaigos,
kai vel galésiu uzsirtkyti, nors tai turéjo bati mano atsipalaida-
vimo budas ir mégavimasis mégstamiausiu uzsiémimu.

Man atrodo, kad vienas i§ nuostabiausiy buvimo nerikan-
¢iuoju dziaugsmy — jaustis issilaisvinusiu i$ Sios vergijos, mokéti
dziaugtis kiekviena gyvenimo diena, kai nereikia pusés gyveni-
mo aukoti tam, kad geistumeéte cigaretés, o véliau, kai priside-
gate, noréti to nedaryti.

Rakaliai turéty jsidémeéti, jog kai jie sveciuojasi nertkan-
¢iyjy namuose ar paprasciausiai btana nertkanciyjy kompani-
joje, tai ne teisuoliai nertkantieji juos varzo, o ta ,maza pabai-

/"

sa”.
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Kiek pinigu a$ sutaupysiu?

AS negaliu per daznai kartoti, kad batent dél ,smegeny plo-
vimo” tampa sunku liautis rtkyti, taciau kuo daugiau ,smegeny
plovimo” pasekmiy issklaidysime prie$ pradédami, tuo lengviau
jums bus pasiekti savo tiksla.

Retkarciais a$ ginc¢ijuosi su Zmonémis, kuriuos vadinu uz-
kietéjusiais rakaliais. Mano nuomone, uzkietéjes rakalius — Zmo-
gus, turintis uztektinai pinigy cigaretems, netikintis, jog tai zalo-
ja jo sveikata, ir nesijaudinantis dél visuomenés neigiamo po-
Ziario. (Siais laikais tokiy Zmoniy ne taip jau ir daug.)

Jei tai jaunas Zmogus, a$ jam sakau: ,Negaliu patikéti, kad
jasy nejaudina, kiek pinigy jas isleidziate.”

Iprastai jo akys nusvinta. Jei a$ pulciau jj dél sveikatos ar
kaip smerkiancios visuomenés atstovas, jis pasijusty nejaukiai,
bet kalbédamas apie pinigus sulaukiu — ,O! AS galiu sau leisti.
Tai tik keliasdeSimt svary sterlingy per savaite, ir aS manau, kad
tai verta. Tai mano vienintelé silpnybé ar malonumas” ir t. t.

Jeigu jis rakalius, surtkantis beveik pakelj per dieng, as jam
sakau: ,AS visgi negaliu patikéti, kad jas nesijaudinate dél pini-
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gy. Per savo gyvenima jus ruosiatés pakloti daugiau nei 40 000
svary sterlingy. Kq jas darote su $iais pinigais? Jas ne tik padega-
te juos ir tada iSmetate. IS tiesy jas naudojate Siuos pinigus savo
fizinés sveikatos griovimui, nervy ir pasitikéjimo savimi naikini-
mui, visg gyvenima kenciate dél vergijos, dél dvokiancio kvépa-
vimo, dél pageltusiy danty. Neabejoju, kad tai turéty jus jaudin-
tie”

Tuo metu, ypac jei kalbama su jaunais rikaliais, tampa aki-
vaizdu, kad jie niekada néra skaiciave rakymo islaidy. Daugu-
mai rakaliy jau vieno pakelio kaina pakankamai didelé. Kartais
mes paskaiciuojame, kiek isleidziame per savaite, ir tai jau kelia
nerima. Labai retai (ir tik tuomet, kai susimastome apie nebera-
kyma) mes apytikriai apskaiciuojame, kiek pinigy isleidziame
per metus, ir Sis skaicius gana didelis, o per visa gyvenima —
tiesiog nejsivaizduojamas.

Bet kadangi tai gincas, prisiekes rakalius atsakys: ,AS galiu
sau tai leisti. Juk tai pinigai, isleidziami per visg savaite.” Jis
pries save patj tampa lyg koks ,enciklopedijy pardavéjas”, ra-
minantis dél kainos.

Tada as tesiu: ,AS jums pateiksiu tokj pasitalyma, kokio ne-
galésite atsisakyti. Dabar jas man sumokate 1000 svary sterlin-
gy, o as tieksiu jums nemokamas cigaretes visa likusj gyveni-
ma.”

Jei as pasisitlyciau perimti 40 000 takstanciy svary sterlin-
gy jsipareigojima uz 1000 svary sterlingy, pries leisdamas man
pajudéti i$ vietos jis jau baty privertes pasirasyti sutartj. Taciau
dar né vienas uzkietéjes rakalius (prasyciau jsideméti, kad a$
kalbéjau ne su kuo nors panasiu j jus, planuojanciu neberakyti,
o su tuo, kuris neturi jokiy ketinimy liautis) nesutiko su mano
pasialymu. O kodeél gi ne?

Daznai batent tokiu konsultacijos metu rakalius iStaria:
,Klausykite, manes visiskai nejaudina piniginis rikymo aspek-
tas.” Jei susimastysite dél Siy zodziy, paklausite saves, kodél tai
jasy nejaudina? Kodél kitose gyvenimo srityse jas galite daug
nuveikti, kad tik vienur ar kitur sutaupytumeéte keleta svary, ta-
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¢iau leidziate takstancius nuodydamas save ir to kaina jums tin-
kama?

Stai atsakymas j §j klausima. Bet kuris jaisy gyvenimo spren-
dimas — analitinio proceso rezultatas, kai jas pasveriate visus
LUz ir ,pries” ir apsistojate ties logisku atsakymu. Atsakymas
gali bati ir klaidingas, taciau tai vis tiek bus logisko skaic¢iavimo
rezultatas. Kai rakalius pasveria visus rakymo ,uz” ir ,pries”, jis
kiekviena karta gauna atsakyma: ,NUSTOK RUKYTI! TU
KVAILYS!” Taigi visi rakaliai riko ne dél to, kad jie taip nori, ir
ne dél to, kad jie taip nusprendé, bet dél to, kad galvoja, kad jie
negali liautis. Jie patys turi sau ,plauti smegenis”. Jie privalo
laikyti savo galvas jkistas j smélj.

Keista, kad rtkaliai tarpusavyje susilazina, pavyzdziui, ,Pir-
masis praloses moka visiems po 50 svary.” Susidaro jspudis,
kad takstanciai, kuriuos jie galéty sutaupyti, isties jy nejaudina.
Taip vyksta dél to, kad jie vis dar masto gerai ,iSplautomis” ra-
kaliy smegenimis.

Sekundeélei issikrapstykite tg smélj i$ savo akiy. Rikymas —
tai grandininé reakcija ir ji vyksta visa gyvenima. Jei jas nenu-
trauksite jos, tai liksite rakalius visa likusj gyvenima. Dabar pa-
skaiciuokite, kiek, jasy manymu, isleisite rakalams per tg laika.
Suma, aisku, skirsis, priklausomai nuo zmogaus, bet vidutinis-
kai jvertinkime tai 10 000 svary sterlingy.

Netrukus jums teks apsispresti dél paskutinés cigaretés (dar
ne dabar, prisiminkite nurodymus pradzioje). Kad liktumeéte ne-
rakanciu, jums tereikia nepakliati j tuos pacius spastus i$ naujo,
t. y. neuzsirtkyti pacCios pirmos cigaretés. Jei taip padarysite, tai
ta vienintelé cigareté jums kainuos 10 000 svary.

Jei manote, kad tai tik gudrus bandymas pakreipti reikalg
kitu kampu — jas vis dar kvailinate save. Paprasciausiai paskai-
Ciuokite, kiek pinigy batuméte sutaupes, jei nebatumeét surdkes
savo pirmosios cigaretés.

Jei Sis argumentas jums atrodo svarus, paklauskite saves, kaip
jaustumeéteés, jei rytoj ant savo stalo aptiktuméte laimeta 10 000
svary Cekj? Jas juk soktumeéte is dziaugsmol! Tai ir Sokite! JUs tuoj
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pradésite gauti §j laiméjima, ir tai tik vienas i$ nuostabiy priva-
lumy, kuriy sulauksite.

Atpratimo laikotarpiu jus gali imti pagunda surtkyti ,tik viena
paskutine cigarete”. Jums bus lengviau atsispirti pagundai, jei
priminsite sau, kad tai jums kainuos 10 000 svary sterlingy (ar
koks bebuty jasy paskaiciavimas)!

AS daugelj mety teikdavau savo pasitlyma per televizijg ir
per radijo laidas. Man vis dar keista, kad né vienas uzkietéjes
rakalius jo nepriemeé. Golfo klube yra zaidéjy, kuriuos a$ paer-
zinu kiekvieng karta, kai jie skundziasi dél iSaugusiy tabako kai-
ny. IS tiesy man baisoka perlenkti lazda, nes kas nors i$ jy gali
sutikti su mano pasitalymu. Tada man tekty pakloti daug pinigy.

Jei jus esate laimingy, linksmy rakaliy kompanijoje, kurie
pasakoja, kaip jiems patinka rakyti, paprasciausiai pasakykite
jiems, kad pazjstate idiota, kuris aprapins juos nemokamomis
cigaretémis visg likusj gyvenima, jei jie i$ karto sumokés suma,
kurig isleidzia joms per metus. Gal jums pavyks surasti ka nors,
kas sutikty su mano pasitalymu?
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Sveikata

Tai ta sritis, kurioje ,smegeny plovimas” pasiekia savo apo-
geéju. Rukaliai mano, kad zino viska apie rakymo zala sveikatai.
Taip néra.

Net as$ laukdamas, kad bet kurig akimirka mano galva gali
plysti, nuoSirdziai tikéjau, kad esu pasiruoSes susitaikyti su pa-
dariniais, vis tiek apgaudinéjau save.

Jei tomis dienomis, man isémus cigarete i$ pakelio, pradéty
pypséti raudonas jspéjamasis signalas, o po to pasigirsty prane-
Simas balsu: ,Gerai, Alenai, stai ji! Tavo laimé, dabar tave per-
spéju. Iki Siol iSnesdavai sveika kailj, bet jei surtkysi dar vieng
cigarete, tavo galva plys”, jas galvojate, as$ ja prisidegciau?

Jei jas abejojate atsakymu, nueikite iki pagrindinés gatves,
kurioje vyksta intensyvus judéjimas, pastovekite ant kelkrascio
uzmerktomis akimis ir pasistenkite jsivaizduoti, kad turite apsi-
spresti: nebertkyti arba uzmerktomis akimis pereiti gatve, kol
galésite paimti kitg cigarete.

Néra abejoniy, ka jas pasirinktumeéte. AS dariau tai, ka daro
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kiekvienas rtkalius visa gyvenima rakydamas: uzblokuodavau
savo protg ir laikydavau galva, jkista smélyje, tikédamasis, kad
vieng ryta as atsibusiu ir tiesiog nebenorésiu rikyti. Rikaliai ne-
gali sau leisti galvoti apie pavojy sveikatai. Jei jie pradeda gal-
voti apie tai, iSnyksta net iliuzija apie mégavimasi $iuo ,jpro-
ciu”.

Tai paaiskina, kodél Soko terapija, taikoma Ziniasklaidos per
valstybines nertikymo dienas, yra tokia neefektyvi. Tik nerGkantys
gali prisiversti ja dométis. Tai taip pat paaiskina, kodél rdkaliai,
prisimenantys déde Freda, rakiusj po keturiasdesimt cigareciy per
dieng ir iSgyvenus;j iki astuoniasdesimties, ignoruos ttkstancius
Zmoniy, mirusiy paciame jégy zydéjime dél to nuodingo tabako.

Apie Sesis kartus per savaite a$ apturiu su rakaliais panasy
pokalbj (dazniausia su jaunesniais):

AS: Kodél jas norite nebertkyti?

Jis: Tai ne mano kisenei.

AS: O jasy nejaudina grésmé sveikatai?

Jis: Ne, as juk galiu rytoj pakliati po ratais.

AS: O tycia jas paljstumét po ratais?

Jis: Aisku, kad ne.

AS: O kai jus einate per gatve, argi jus nezidrite | kaire, o po
to j desine?

Jis: AiSku, kad Ziariu.

Tikra teisybé. Rakalius varginasi, kad nepaklitty po ratais, o
tikimybe, kad tai jvyks — vienas i§ keliy Simty takstanciy. Tuo
tarpu rizika, kad tabakas pakenks sveikatai, praktiskai garantuo-
ta, taciau jis j tai visiSkai nekreipia démesio. Tokia tad ,smegeny
plovimo” galia.

A$ pamenu vieng jzymy brity golfo zaidéja, kuris neskris-
davo | rungtynes Amerikoje, nes bijojo skraidyti. Taciau golfo
aikstyne jis be perstojo rake. Ar ne keista, kad déel menkiausio
jtarimo, kad léktuvas gali turéti techniniy nesklandumy, mes nie-
kada nejliptume jo vidun, net jei rizikos tikimybé, jog mirsime,
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baty Simtai takstanciy i$ vienos. Tuo tarpu su cigarete susijusi
rizika yra viena i$ keturiy, o mes j tai akivaizdziai nekreipiame
né menkiausio démesio. Ir kg gi rakalius uz tai gauna?

VISISKAI NIEKO!

Kitas daznas mitas apie rakyma — rakaliaus kosulys. Dauge-
lis jauny Zmoniy, atéjusiy susitikti su manimi, nesijaudina dél
savo sveikatos, kadangi jie nekosti. Bet i$ tiesy viskas yra at-
virksciai. Kosulys — tai vienas i$ patikimy nataraliy apsauginiy
bady, skirty pasalinti svetimkanius i$ plauciy. Pats kosulys — ne
liga, o tik simptomas. Rakaliai kosti, nes jy plauciai mégina atsi-
kratyti kancerogeniniy smalkiy ir nuody. Kai jie nekosti, tos smal-
kés ir nuodai lieka plauciuose — batent taip jie ir sukelia vézj.
Rakaliai vengia mankstos ir jpranta negiliai kvepuoti, kad tik
nekoseéty. Kazkada maniau, kad manasis nuolatinis rakaliaus ko-
sulys prazudys mane. Dabar a$ Zinau, kad iSmesdamas didele
dalj tos bjaurasties i mano plauciy, jis greiciausiai isgelbéjo
mane.

Pabandykite pagalvoti apie kosulj i$ kitos pusés. Jei jas turé-
tuméte Sauny automobilj ir, nesiimdamas jokiy veiksmuy, leistu-
méte jam radyti, tai baty gana kvaila, nes greitai jis tapty metalo
lauzu ir nebeturétumeéte jokios naudos. Taciau tai nebaty pa-
saulio pabaiga — tai tik pinigy klausimas, nes jas visada galite
nusipirkti nauja. Jasy kanas — automobilis, kuriuo keliaujate gy-
venimo keliu. Visi sakome, kad sveikata — didZiausias turtas.
Kiek tai vertinga, jums gali papasakoti ligoti milijonieriai. Be-
veik visi mes galime atsiminti ligas ir nelaimes, kai meldémés,
kad tik greiciau pasveiktume. (KAIP GREITAI MES TAI
PAMIRSTAME.) Badamas rikaliumi jas ne tik leidZiate jsimesti
radims, kai nesprendziate Sios problemos, bet patys sistemingai
naikinate automobilj, reikalinga gyvenimo kelionei, o juk tokj
turite vos viena.

Supraskite — jas neprivalote to daryti ir atminkite — rikymas
VISISKAI NIEKO JUMS NEDUODA!

Akimirkai istraukite galva is smélio ir paklauskite saves: jei
jas tikrai Zinotumeéte, kad kita cigareté issauks vézio procesa, ar
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ja rakytumete? Pamirskite apie liga (ja sunku jsivaizduoti), bet
jsivaizduokite, kad jums reikia kreiptis j onkologijos ligonine ir
iskesti visas nemalonias procedaras — Svitinima ir kt. Tokiu atve-
ju jas jau nebeplanuojate savo gyvenimo. Jas planuojate savo
mirtj. Kas nutiks jasy Seimai ir jus mylintiems Zmoném, jasy
planams ir svajonéms?

AS$ daznai matau Zmones, kuriems taip atsitinka. Jie taip pat
negalvojo, kad taip atsitiks jiems, taciau baisiausia net ne pati
liga, o zinojimas, kad pats esi dél to kaltas. Visa gyvenima, kol
ratkome, mes sakome: , Rytoj as mesiu.” Pasistenkite jsivaizduo-
ti, kaip jauciasi tie, kurie perzenge slenkstj. Jiems ,,smegeny plo-
vimas” baigeési. Tada jie suvokia, kas i$ tikryjy yra jy ,jprotis”, ir
gyvena, likusj gyvenima galvodami: ,Kodél as apgaudinéjau sa-
ve, kad man batina rakyti? Jei tik turéCiau galimybe grjzti atgal |
praeitj!” Nustokite apgaudinéti save. Jas turite galimybe. Tai,
kas vyksta — grandininé reakcija. Jei surtkysite kita cigarete, ji
ves prie kitos ir prie dar tolimesnés. Visa tai jau vyksta su jumis.

Knygos pradZioje zadéjau, kad nebus jokios Soko terapijos.
Jei jau nusprendéte, kad ruoSiatés nebertkyti, tai jums nebus
Soko terapija. Jei jas vis dar abejojate, praleiskite §j skyriy ir
grizkite prie jo, kai basite perskaite likusia knygos dalj.

Parasyta daugybe statistikos tomy apie cigarecCiy daroma zala
rakaliy sveikatai. Problema ta, kad kol rGkalius neapsisprendzia
neberdkyti, jis nieko nenori zinoti. Net Sveikatos apsaugos mi-
nisterijos perspéjimai téra laiko Svaistymas, nes rikaliaus akys
nemato, o jei jis netyCia perskaito, tai pirmiausia, ka jis padaro
perskaites — prisidega cigarete.

Rakaliai linke galvoti apie sveikatos pavojy kaip apie ne-
tiksliai atlikta veiksma, lyg apie uzlipima ant minos. Atminkite
visiems laikams: jasy sveikata jau pavojuje. Kiekviena karta, kai
traukiate dama, jas jkvepiate | plaucius kancerogeniniy smal-
kiy, o vézys — toli grazu ne pati baisiausia mirtina liga, kuria
sukelia arba prie kurios prisideda cigaretés. Jos taip pat sukelia
Sirdies ligas, ateroskleroze, emfizema, angina, tromboze, chro-
niska bronchita ir astma.
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Kol as raokiau, niekada nebuvau girdéjes apie ateroskleroze
ar emfizema. Zinojau, kad nuolatinis $niokstimas ir kosulys, stip-
réjantys astmos ir bronchito priepuoliai — tiesioginés mano ra-
kymo pasekmeés. Nors tai man sukeldavo diskomforta — as galé-
jau su juo susidoroti, nes tikro skausmo nejutau.

Prisipazjstu, jog mane baugino mintis, kad galiu susirgti plau-
¢iu véZiu. Turbdt vien dél tos minties a$ paprasciausiai suvar-
Ziau savo prota. Nejtikétina, kaip siaubingo pavojaus sveikatai
baimé nublanksta prie$ neberikymo baime. Ne dél to, kad pas-
taroji baimé yra stipresné, bet todél, kad jei liausimés rakyti Sian-
dien, tai baimé mus uzklups akimirksniu, o tuo tarpu baimé dél
plauciy vézio — ateities baimé. Kodél reikty zvelgti | tamsiaja
puse? Galbit tai nenutiks. Siaip ar taip, a§ garantuotas, kad tuo
metu neberdkysiu.

Mes linke galvoti apie rikyma kaip apie virvés traukima.
Vienoje puséje baimé: tai nesveika, brangu, bjauru ir pavercia
mus vergais. Kitoje puséje pliusai — malonumas, draugas, rams-
tis. Mums niekada nesauna j galva, kad kitoje puséje taip pat
baimé. Esmé ne tai, kad mes mégaujamés cigaretémis, bet kad
paprastai baname labai nelaimingi be juy.

Pagalvokite apie priklausancius nuo heroino: kaip jie vargs-
ta jo neturédami. O dabar jsivaizduokite jy visapusiska dziaugs-
ma, kai jiems leidziama susismeigti adata j vena ir nutraukti ta
siaubinga geisma. Paméginkite jsivaizduoti, kaip kazkas i$ tikro
tiki tuo, kad pajus malonuma susismeigdamas Svirksta j vena.

Zmonéms, nepriklausantiems nuo heroino, $is panikos jaus-
mas svetimas. Heroinas nesusvelnina to jausmo, priesingai — jis
ji sukelia. Nertkantieji nesijaucia nelaimingi, jei jiems nelei-
dziama rakyti pavalgius. Kencia rakaliai. Nikotinas nesusvelni-
na kancios, priesingai — jis ja sukelia.

Baimé susirgti plauciu véZiu nepriverté manes nustoti raky-
ti, nes a$ maniau, kad rakymas yra lyg vaiksc¢iojimas per miny
lauka. Jei jums pavyko pereiti — Saunu. Jei uzmynéte — reiskia,
nepasiseké. Jis zinojote apie rizika, ir jei jus buvote pasiruoses
jai, ka tai turi bendra su kuo nors kitu?
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Tad jei koks nertkantysis bandydavo priversti mane susi-
mastyti apie tg rizika, a§ pasinaudodavau jprasta issisukinéjimo
taktika, kurig jvaldo visi narkomanai.

, Visi mes nuo kazko mirsime.”
Be abejonés, mirsime, bet ar tai logiska priezastis saqmonin-
gai trumpinti savo gyvenima?

,Gyvenimo kokybé svarbiau uz ilgaamziskuma.”

Batent, bet tikiuosi, jas neteigiate, kad alkoholiko ar pri-
klausanciojo nuo heroino gyvenimo kokybé yra aukstesné negu
to, kuris néra priklausomas nuo alkoholio ar heroino? Ar jis
tikrai tikite, jog rakaliaus gyvenimo kokybé yra geresné uz nerd-
kanciojo? Be abejonés, rikalius netenka daugiau abiem atzvil-
giais — jo gyvenimas ir trumpesnis, ir nelaimingesnis.

,Mano plauciams turbat labiau kenkia automobiliy iSmeta-
mosios dujos negu rikymas.”

Net jei tai baty teisybe, ar tai logiska priezastis dar labiau
skriausti savo plaucius? Ar galite jsivaizduoti kokj nors kvailelj,
kuris pasilenkty prie iSmetamojo vamzdzio ir sgmoningai trauk-
ty damus j savo plaucius?

O JUK RUKALIAI IS ESMES DARO TA PAT]!

Pagalvokite apie tai, kai kita karta stebésite nelaiminga ra-
kaliy, giliai traukiantj viena i$ ty ,nuostabiyjy” cigareciy!

Galiu suprasti, kodél kraujagysliy uzsikimsimas ir susirgi-
mo plauciy véZiu rizika nepadéjo man nebertkyti. AS galéjau
pakesti pirmajj ir ,neimti j galva” pastarojo. Kaip jds jau supra-
tote, mano metodas néra pagrjstas gasdinimu tol, kol jas nusto-
site rakyti, o veikiantis visiskai prieSingai — a$ noriu, kad jas
suvoktumete, koks dar malonesnis bus gyvenimas, kai jas iSsi-
laisvinsite.

Taciau as tikiu, kad jei bhciau galéjes matyti, kas vyksta ma-
no organizmo viduje, tai baty padéje man liautis rakyti. AS ne-
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turiu omeny demonstracinés Soko terapijos technikos, kai raka-
liui rodoma rakanciojo plauciy spalva. Mano nikotinu apsinese
dantys bei pirstai akivaizdziai leido suprasti, kad mano plauciai
néra malonus reginys. Jie ir toliau funkcionavo, o tai kélé man
maziau nepatogumy negu dantys ir pirstai — galy gale juk mano
plauciy niekas negaléjo matyti.

AS kalbu apie vis didéjantj arterijy ir veny uzsikimsima ir
laipsniska kiekvieno masy raumens ar organo badavima, kai de-
guonis bei maisto medziagos pakeic¢iami nuodais ir anglies mo-
noksidu (ne tik dél iSmetamyjy automobiliy dujy, bet ir dél ra-
kymo).

Kaip ir daugeliui vairuotojy, man nepatinka purvinas auto-
mobilio variklio tepalas ar filtras. Ar galite jsivaizduoti, kad nu-
siperkate nauja Rolls Royce markés automobilj ir niekada ne-
keiciate tepalo ar filtro? Stai ka mes i§ esmés darome su savo
kdnais, kai tampame rakaliais.

Siandien daugelis gydytojy visokiausiy rasiy ligas sieja su
rakymu, jskaitant diabeta, kraties ir gimdos kaklelio vézj. Ma-
nes tai nestebina. Tabako pramoné kruopsciai naudojasi tuo,
kad medicina niekada moksliskai nejrodé tiesioginés plauciy ve-
zio priklausomybés nuo rakymo.

Siuo klausimu statistiniai duomenys yra tokie stulbinantys,
kad nereikalauja pagrindimo. Niekas niekada man moksliskai
neisaiskino, kodél sumusta plaktuku nykstj skauda. Man ir pa-
¢iam greitai tai tapo aisku.

Turiu pabrézti, kad a$ ne gydytojas, bet, kaip plaktuko ir
nykscio atveju, man gana greitai tapo akivaizdu, kad mano krau-
jagysliy uzsikimsimas, mano nuolatinis kosulys, mano dazni ast-
mos ir bronchito priepuoliai buvo tiesiogiai susije su rakymu.
Taciau a$ nuosirdziai jsitikines, kad didziausia zala, kurig raky-
mas sukelia masy sveikatai — laipsniskas ir vis augantis masy
imuninés sistemos silpnéjimas, kurj sukelia Sis organizmo tersi-
mas.

Visi Sios planetos augalai ir gyvanai yra priversti isgyventi
nuolatines mikroby, virusy, parazity ir kitokias atakas. Galin-
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giausia apsauga, kokia tik turime nuo ligy, yra masy imuniné
sistema. Gyvenimo eigoje mes visi sergame infekcinémis ir kito-
kiomis ligomis. AS tikiu, kad mes visi ken¢iame nuo kokios nors
vézio formos. Taciau a$ netikiu, kad Zmogaus kinas sutvertas
tam, kad baty ligotas, ir jei jas esate stiprus ir sveikas, tai jlsy
imuniné sistema kovos ir jveiks Sias atakas. Kaip gali jasy imu-
niné sistema veikti efektyviai, kai verciate kiekvieng raumenj ir
organa kesti bada be reikiamo kiekio deguonies ir maisto me-
dziagy, pakeisdami jas anglies monoksidu ir nuodais? Ne tiek
pats rakymas sukelia visas Sias ligas — tai veikia lyg AIDS, kai
palaipsniui naikinama jasy imuniné sistema.

Keletas neigiamy padariniy, kuriuos rikymas sukélé mano
sveikatai (kai kuriuos i$ jy a$ kenciau istisus metus), man nebu-
vo iskalbingi, kol neprabégo daugelis mety po to, kai as lioviau-
si rakyti.

Tuo metu, kai as buvau uzsiémes ty idioty ir netikéliy nie-
kinimu, kurie verciau neteks kojy, negu nustos rakyti, a$ net
nejtariau, kad pats kenc¢iu nuo aterosklerozés. AS maniau, kad
pilka veido spalva buvo mano natarali spalva ar fizinio krdvio
trakumas. Niekada nekildavo mintis, kad tai buvo kapiliary
uzsikimsimo pasekmeé. TrisdeSimties jau buvo iSsiplétusios ve-
nos, kurios stebuklingai pagijo nustojus rakyti. Likus penkeriems
metams iki man nustojant rokyti, kojose atsirado keisti pojaciai.
Tai nebuvo astrus skausmas ar smeigtuky ir adatéliy badymas, o
tik kazkoks nenurimstantis jausmas. Kiekvieng naktj Dzoisé ma-
sazuodavo mano kojas. Kol neprabégo metai po to, kai nustojau
rakyti, tol netopteléjo mintis, kad masazas nebereikalingas.

Apie pora mety iki nustojant rakyti a$ retkarciais kratinéje
jausdavau stipry skausma ir bijodavau, kad tai gali bati plauciy
vezys, taciau dabar manau, kad tai buvo kratinés angina. Liove-
sis rakyti, nepatyriau né vieno tokio priepuolio.

Badamas vaikas bijojau kiekvieno gausaus jsipjovimo krau-
javimo. Tai gasdino mane. Niekas man nepaaiskino, kad is tiesy
kraujavimas — nataralus ir batinas gydomasis procesas ir kad jo
pabaigoje kraujas sukresa. AS jtariau, kad sergu hemofilija, ir
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bijojau, kad mirtinai nukraujuosiu. Véliau yra teke gana giliai
jsipjauti, taCiau zaizdos beveik nekraujuodavo. I$ zaizdos sunk-
davosi rusvai raudona lipni masé.

Spalva man kélé nerima. A$ zinojau, kad kraujas turi bati
skaisciai raudonas, ir maniau, kad sergu kazkokia kraujo liga.
Taciau as$ dziaugiausi kraujo tirstumu, nes tai reiske, kad man
daugiau neteks gausiai kraujuoti. Tik nustojes rakyti suzinojau,
kad rakymas tirstina krauja, o rusva spalva reiskia deguonies
trdkuma. Tuo metu a$ ignoravau pasekmes, bet dabar galiu pa-
sakyti, kad Sis rikymo padarinys sveikatai man sukelia didZiau-
sig siauba. Pagalvojus apie vargse Sirdj, kuri pumpuoja ta mase
susiauréjusiomis kraujagyslémis kiekvieng dieng, nepraleisda-
ma né vieno dazio, atrodo kaip stebuklas, kad as iSvengiau in-
sulto ar Sirdies smagio. Tai priverté mane suvokti ne kiny trapu-
ma, bet kokie tvirti ir iSmoningi yra Sie mechanizmai!

Po keturiasdesimties ant ranky pasirodé pigmentinés démeés.
Jei tokiy nezinote, tai tokios rudos ar baltos démeés, atsirandan-
¢ios ant seny Zmoniy veidy ir ranky. AS stengiausi nekreipti j jas
démesio, manydamas, kad jos buvo susijusios su ankstyva se-
natve dél mano beprotisko gyvenimo budo. Jau penkerius me-
tus nebertkiau, kai Raynes Park’o klinikoje vienas rakalius pa-
pasakojo, kad jo pigmentinés démés buvo pranykusios tuo me-
tu, kai anksciau buvo nustojes rakyti. Jau buvau pamirses apie
savasias ir, mano nuostabai, jos taip pat buvo dingusios.

Pamenu, kiekvieng karta atsistojant, ypac kai badavau du-
Se, man aptemdavo akyse. AS jausdavausi apsvaiges, lyg netru-
kus nualpciau. Niekada nesiedavau to su rikymu. IS tiesy buvau
jsitikines, kad tai normalu ir kad panasiai pasitaiko visiems. Prie$
penkerius metus vienas buves rakalius man pasake, kad dau-
giau nepatiria Sio pojucio, tik tuomet topteléjo mintis, kad ir
man taip nebeatsitinka.

JUs galite padaryti iSvada, kad as kazkoks hipochondrikas.
Manau, kad toks buvau, kai rakiau. Viena i$ didziausiy rakymo
blogybiy yra ta, kad jis kvailina jus ir vercia galvoti, kad nikoti-
nas suteikia drasos, kai i$ tiesy jis palaipsniui ir nepastebimai ja
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mumyse issklaido. AS buvau Sokiruotas, kai isgirdau tévo zo-
dzius, jog jis nenori gyventi iki penkiasdesimties. Vargu ar as
numaciau, kad po dvideSimties mety as taip pat nebejausiu gy-
venimo dziaugsmo. Galite nuspresti, kad Sis skyrius — vienas i$
bdtiny, o gal ir nebatiny, prazaties ir nusiminimo akcenty. Pati-
kékite manimi, viskas yra prieSingai. Kai buvau vaikas, bijojau
mirties. Tikéjau, kad rakymas panaikino $ig baime. Galbat jis tai
ir padareé. Taciau jeigu ir taip, tai jis pakeité Sig baime kai kuo
zymiai blogesniu — BAIME GYVENTI!

Dabar mirties baimé grjzo. Taciau ji man netrukdo. A$ su-
vokiu, kad ji egzistuoja tik dél to, kad dabar mégaujuosi gyveni-
mu. Daugiau nebesvarstau apie mirties baime, kaip ta daryda-
vau budamas vaikas. Esu per daug uzsiémes gyvendamas visu
pajégumu ir neturiu laiko apie tai galvoti. Tikétina, kad neturiu
sansy nugyventi iki Simto mety, tac¢iau pasistengsiu. Taip pat
stengsiuosi mégautis kiekviena brangia akimirka!

Yra dar du privalumai, susije su sveikata, apie kuriuos raky-
damas nesusimastydavau. Pirma — nebesapnuoju pasikartojan-
¢iy koSmary, kankinusiy mane kiekvieng naktj. A$ sapnuoda-
vau, kad mane persekioja. A galiu tik spéti, kad naktj nikotino
trdkumas ir nesaugumo jausmas sukeldavo Siuos kosmarus. Da-
bar vienintelis koSmaras, kurj kartais sapnuoju — kad vél rikau.
Tai gana daznas buvusiy rtkaliy sapnas. Kai kurie nerimauja,
kad jis reiskia, jog pasamonéje vis dar ilgimasi cigaretés. Nesi-
jaudinkite. Faktas, kad tai buvo kosmaras, reiskia, jog esate pa-
tenkintas neberlkydamas. Kiekvieng kosmara lydi snaduriavi-
mo bisena. Nubude dar nesuprantate, ar tai tikrai vyko, taciau
argi ne nuostabu, kai suvokiate, jog tai tebuvo sapnas?

Kai as raSiau, kad kiekvieng naktj sapne esu persekiojamas,
i$ pradziy surinkau Zodj, reiskiantj ne ,persekiojamas”, o ,ty-
ras”®. Galbat tai tik ,froidistinis apsirikimas”, bet juo pasinau-
dojau pereidamas prie antrojo privalumo. Klinikose, nagrinéda-

8 Zodziai Lpersekiojimas” (chase) ir ,tyras” (chaste) angly kalboje skiriasi vos
viena raide (vert. pastaba).
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mas ar rakymas turi jtakos susikaupimui, kartais klausiu: ,Ku-
riam jasy kano organui labiausiai reikalingas geras aprapinimas
krauju?” Kvailokos Sypsenos, dazniausiai vyry veiduose, paro-
do, kad jie nesuprato klausimo esmés. Taciau jie blna visiskai
teists. Badamas Siek tiek drovus anglas, priskiriu $ig tema prie
pakankamai nepatogiy ir neketinu gilintis j rikymo neigiama
poveikj mano paties ar kity buvusiy rdkaliy, su kuriais diskuta-
vau Sia tema, seksualiniam aktyvumui ir malonumui. Vélgi ne-
supratau Sio poveikio, kol nepraéjo keletas mety nuo to, kai me-
Ciau rakyti, ir siedavau seksualinj meistriskuma ir aktyvuma, ar-
ba tiksliau sakant, to trikuma, su didéjanciu mety skai¢iumi.

Kaip bebaty, paziaréje filmus apie gamta, jas suzinosite,
kad pirmasis gamtos désnis yra islikimas, o antrasis — rasies isli-
kimas arba dauginimasis. Gamta garantuoja, kad dauginimosi
nebus, jei partneriai nesijaucia fiziskai sveiki ir negali pasira-
pinti saugiais namais, teritorija, apsirGpinti maistu ir tinkamu
partneriu. Vyriskas isradingumas leido Siek tiek pakeisti Sias tai-
sykles, taciau as tikrai Zinau, kad rakymas gali sukelti impoten-
cija. Galiu jus patikinti, kad jausdamiesi pajégus ir sveiki jas
meégausités seksu Zymiai dazniau.

Rakaliai daznai mano, kad neigiamos rikymo pasekmés yra
stipriai iSpastos. Tikrovéje viskas atvirk$ciai. Néra jokiy abejo-
niy, kad cigaretés yra pagrindiné visuomenés mirstamumo prie-
Zastis. Problema ta, kad daugeliu atvejy, kai cigaretés nulemia
mirtj arba prie jos prisideda, statistika nekaltina cigareciy.

Paskaiciuota, kad 44% gaisry namuose kyla dél cigareciy,
ir man smalsu, kiek automobiliy avarijy nulémé cigaretés per ta
sekundés dalj, kai buvo atitrauktas démesys nuo kelio, kad galé-
tuméte prisidegti.

Iprastai a$ vairuoju atsargiai, bet arciausiai mirties buvau
tada (neskaitant paties rikymo), kai vairuodamas méginau pasi-
gaminti suktinuke. Bjauru net prisiminti, kiek karty vairuoda-
mas iSkosédavau cigarete is burnos — visada atrodydavo, kad jos
jkris kazkur tarp sédyniy. Esu jsitikines, kad daugeliui rakanciy
vairuotojy yra teke viena ranka ieskoti degancios cigaretés, o
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kita méginti valdyti automobilj.

,Smegeny plovimas” pasieké rezultaty. Mes mastome kaip
masté krentantis i§ Simtaaukscio dangoraizio Zzmogus — ties pen-
kiasdeSimtu aukstu jis Saukia: ,Kol kas viskas gerai!!!” Mes ma-
nome, kad jei jau taip toli nukeliavome rakydami, tai dar viena
cigareté nieko nepakeis.

Pameéginkite pamatyti tai kitaip — ,jprotis” yra tarsi gran-
diné, nes kiekviena cigareté reikalauja kitos. Kai pradedate ra-
kyti, jos uzdegate degiklj. Visa esmé ta, kad JUS NEZINOTE
DEGIKLIO ILGIO. Kiekviena karta prisidegdami cigarete vienu
Zingsniu priartinate bombos sprogima. KAIP ZINOSITE, AR JO
NESUKELS KITA CIGARETE?
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Energija

Daugelis rakaliy Zino apie progresuojancio kraujagysliy uz-
sikim$imo ir deguonies bei maisto medziagy trikumo jtaka plau-
¢iams. Taciau jie nenusimano apie rakymo jtaka energijai.

Viena i$ rikymo spasty subtilybiy yra ta, kad jis mus Zaloja
tiek fiziskai, tiek protiskai palaipsniui. Mes to nejauciame ir sa-
kome, kad viskas normalu.

Tai labai panasu j blogy valgymo jprociy rezultatus. Didelis
pilvas atsiranda taip pat palaipsniui, ir jo didéjimas nesukelia
nerimo. Ziarédami j zmones, turincius didelj antsvorj, stebimeés,
kaip jie leido sau pasiekti tokj lygj.

Dabar jsivaizduokime, kad visa tai jvyko per vieng naktj.
Jas nuéjote gulti sverdamas 65 kilogramus, badamas sveikas,
turédamas israiskingus raumenis ir né gramo nereikalingy rie-
baly. Jas atsibudote sverdamas 85 kilogramus, iSpampes ir su
dideliu pilvu. Vietoje to, kad atsibudes jaustumétés pailséjes ir
kupinas energijos, jas nubundate jausdamasis apgailétinas, tin-
gus ir vargiai galintis atplésti akis. Jus apimty panika ir stebétu-
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métés, kokia siaubinga liga jas susirgote per naktj? Taciau liga
juk ta pati. O faktas, kad prireiké dvidesimt mety, kol pasiekéte
tokia bukle, yra visiskai nereiksmingas.

Taip yra ir su rakymu. Jei as galéciau jus nukelti trimis savai-
témis j priekj, kad galétuméte palyginti, kaip jaustumétés nera-
kydamas tris savaites, man nieko daugiau nereikéty, kad gale-
¢iau jus jtikinti liautis rakyti. JGs galvotuméte: ,Nejaugi as tikrai
jausiuosi taip gerai?” Arba is tiesy tai prilygsta minciai: ,Nejaugi
a$ buvau taip giliai jklimpes?”

Pabréziu, turiu omeny ne tik tai, kad busite sveikesni ir ture-
site daugiau energijos, bet ir labiau savimi pasitikeésite, greiciau
atsipalaiduosite ir sugebésite labiau susikaupti.

Pamenu, badamas paauglys a$ negaléjau nustygti vietoje ir
visur blaskiausi. Vir§ trisdeSimt mety as$ buvau nuolatos pavar-
ges ir tingus. Man reikédavo daug pastangy, kad atsibusciau de-
vintg valanda ryto. Po vakarienés priguldavau ant sofos pazitre-
ti televizoriaus ir jau po penkiy minuciy snaduriuodavau. Ka-
dangi mano tévas buvo toks pats, a§ maniau, kad toks elgesys
yra normalus. AS tikéjau, kad energija — tai iSskirtiné vaiky ir
paaugliy privilegija ir kad senatve prasideda sulaukus dvidesim-
ties.

Netrukus po to, kai nustojau rakyti, man palengvéjo, nes
pradingo kosulys, pageréjo kraujagysliy pralaidumas, taip pat
nuo to laiko a$ nepatyriau né vieno astmos ar bronchito prie-
puolio. Be to, jvyko dar kai kas tikrai nuostabaus ir nejtikétino.
AS pradéjau atsibusti septintg valanda ryto, jaciausi pilnai pail-
séjes ir kupinas jégy, noréjau mankstintis, bégioti ir plaukioti.
Badamas keturiasdesimt astuoneriy a$ negaléjau pabégti né
zingsnio, negaléjau paplaukti né mosto. Mano sportavimas ap-
siribojo tokiais judriais pomeégiais kaip lauko boulingas, kuris
$velniai vadinamas seny Zmoniy zaidimu, ir golfas, kurj zaisda-
mas a$ vazinédavau motoriniu bagiu. Badamas Sesiasdesimt ket-
veriy, a$ kasdien nubégu po 2-3 mylias, pusvalandj darau manks-
ta ir nuplaukiu dvidesimt distancijy. Turéti energijos — nuosta-
bu, o kai jautiesi fiziskai ir protiskai stiprus, tuomet nuostabiai
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jautiesi ir dél to, kad esi gyvas.

Béda tik ta, kad kai jas nustojate rakyti, fiziné ir psichiné
sveikata sugrjzta taip pat palaipsniui. IS tiesy tai visai nepanasu
j ta létg slydima duobeén, ir jei isgyvenate trauma neberakyda-
mas valios pastangomis, tai bet kokie sveikatos ir finansiniai lai-
méjimai nublanksta prie$ uzpuolancia depresija.

Deja, as negaliu staiga jasy nukelti trimis savaitémis | prie-
ki. Bet jas galite! Jus instinktyviai zinote, kad a$ sakau tiesa.
Reikia tik — PASITELKTI SAVO VAIZDUQOTE!
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Rikymas atpalaiduoja ma-
ne ir suteikia pasitikéjima

Manyti, kad rakymas atpalaiduoja ir suteikia pasitikéjima,
mano nuomone, yra didZiausia klaida, ir tokios minties atsikra-
tymas yra vertingas tiek pat, kiek ir vergijos pabaiga. Pati di-
dziausia nebertkymo nauda — jums daugiau neteks gyventi su
nuolatiniu nesaugumo jausmu, nuo kurio kencia visi rakaliai.

Rakaliams btna labai sunku patikéti, kad cigareté kalta dél
to, kad jas negerai jauciatés, kai velai vakare baigiasi rikaly
atsargos. Nertkantieji to jausmo nepazjsta. Jj sukelia tabakas.

Apie daugelj nerakymo privalumy a$ supratau tik po keleto
ménesiy metus rakyti, konsultacijy su kitais rakaliais metu.

Dvidesimt penkerius metus atsisakydavau gydytojy pagal-
bos. Jei norédavau apdrausti gyvybe, atkakliai laikiausi pozici-
jos ,jokios medicinos” ir dél to mokéjau didesnes jmokas. AS
nekenciau ligoniniy, nesilankiau pas gydytojus ar stomatologus.
Negaléjau galvoti apie senatve, pensija ir t. t.

Né vieno i$ minéty reiskiniy nesiejau su savo ,jprociu” ra-
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kyti, ta¢iau jo atsikrates pabudau tarsi i§ blogo spano. Siandien
a$ laukiu kiekvienos naujos dienos. Aisku, mano gyvenime atsi-
tinka ir blogy dalyky, taip pat esu veikiamas jprasty stresy ir
kraviy, bet kaip nuostabu tikéti, kad su jais pavyks susidoroti.
Taip pat papildoma sveikata, energija ir pasitikéjimas savimi pa-
vercia geras akimirkas dar malonesnémis.
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Grésmingi tamsus Seséliai

Dar vienas i$ didziyjy dziaugsmuy atsikratant tabako — tapti
laisvu nuo ty grésmingy tamsiy Seséliy, temdanciy masy protus.

Visi rakaliai supranta, kad jie yra mulkiai, o jy protas nesu-
vokia zalingy rakymo pasekmiy. Didziaja gyvenimo dalj mes
ratkome automatiskai, o masy pasamonéje nuolatos slypi tam-
sts Seséliai, uzgoziantys prota.

Egzistuoja keli nuostabis dalykai, patiriami nustojus rakyti.
Apie kai kuriuos i$ jy as puikiausiai zinojau ir rakydamas — raky-
mas kelia pavojy sveikatai, tai nereikalingas pinigy Svaistymas ir
rakyti yra tiesiog kvaila. Baimé galvojant apie nebertikyma buvo
tokia stipri, as taip prieSinausi visiems geradariy, besistengianciy
mane jtikinti nebertkyti, bandymams, kad mano visa vaizduoté
ir energija buvo nukreipta | menkiausiy pasiteisinimy paieska,
kurie leisty man ir toliau rakyti.

Stebétina, kad pacios isradingiausios mintys kilo batent ta-
da, kai a§ méginau nustoti rakyti. Zinoma, jos buvo jkvéptos
baimés ir kanciy, kai bandydavau nebertkyti pasitelkdamas va-
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lig. Sveikata ir finansai neveiké mano proto. Bet dabar, kai esu
laisvas, mane stebina, kaip protas nejzvelgé Zymiai svarbesniy
privalumy, jgyjamy nustojus rakyti. AS jau minéjau visiska ra-
kaliaus vergija — puse gyvenimo praleidziame, kai mums lei-
dziama rakyti, rakome automatiskai ir manome, kad geriau ba-
tume niekada nepradéje to daryti. Kita gyvenimo puse mes jau-
¢iameés nelaimingi ir suvarzyti, nes visuomené neleidzia mums
rakyti. Prie$ tai buvusiame skyriuje a$ rasiau apie nuostaby
dZziaugsma, kai veél turi energijos. Bet labiausiai dziaugiausi ba-
damas laisvas ne sveikata, ne pinigais, ne energija, ne vergijos
pabaiga, o atsikrates ty grésmingy tamsiy Seséliy ir nerakanciy-
ju paniekos, kaltés jausmo pries juos, o svarbiausia — kad galé-
jau vél gerbti save.

Dauguma rtkaliy néra silpnavaliai ir skystablauzdziai, kaip
linksta tikéti visuomené ir jie patys. AS visiskai kontroliavau vi-
sas kitas savo gyvenimo sritis. Nekenciau saves, kad esu pri-
klausomas nuo velnisko tabako, kuris, kaip gerai zZinojau, griau-
na mano gyvenima. A$ negaliu apsakyti savo dziaugsmo, kad
esu laisvas nuo ty grésmingy tamsiy Seséliy, nuo priklausomy-
bés ir neapykantos sau. Negaliu jums nupasakoti kaip Saunu,
kai gali ziareéti j kitus rakalius, nesvarbu, ar jie baty jauni, ar
seni, rakantys tik kartais ar labai daznai, nejausdamas jiems pa-
vydo, bet jausdamas gailestj ir pakyléjima, kad daugiau pats ne-
bevergauju klastingam tabakui.

Paskutiniuosiuose dviejuose skyriuose nagrinéjau didziulius
buvimo nerdkanciuoju privalumus. Man atrodo, batina pateikti
subalansuotg ataskaitg, todél kitame skyriuje pateikiami rikan-
¢iyjy privalumai.
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Valios pastangu metodas

Masy visuomenéje priimta manyti, kad nustoti rakyti yra
labai sunku. Net knygos, patariancios kaip ta padaryti, jprastai
prasideda pasakojimu, kaip tai sunku. IS tiesy tai juokingai leng-
va. Taip, as suprantu, kad jas abejojate Siuo teiginiu, bet papras-
Ciausiai apsvarstykite jj.

Jei jusy tikslas — nubégti mylig greiciau negu per keturias
minutes, tai sunku. Tai gali pareikalauti daugybés treniruociy
mety, taCiau net ir tada galite bati fiziskai nepajégus to padaryti.
(Dauguma masy pasiekimy jvyksta galvoje. Labai sunku buvo
tai padaryti, kol Bannister’is’ sugebéjo pasiekti savo nauja re-
korda, o Siandien tai jau jprastas dalykas. Ar tai néra keista?)

Taciau tam, kad nustotuméte rakyti, jums reikia paprasciau-
siai daugiau nebertkyti. Niekas nevercia jasy rukyti (neskaitant
jasy paciy) ir, kitaip negu su maistu ir gérimu, jums nereikia to
daryti, kad isgyventuméte. Todél jei norite nustoti rakyti, kodel

2 Roger Bannister (g. 1929) — angly gydytojas ir bégikas, pirmasis jveikes mylia
grei¢iau negu per keturias minutes.
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tai turéty bati sunku? IS tiesy taip néra. Tik rakaliams, bandan-
tiems neberakyti naudojantis Valios pastangy metodu, Sis pro-
cesas tampa sudétingas. As Valios pastangy metodu vadinu bet
kurj metoda, kuris vercia rakaliy jaustis taip, lyg Sis daryty tam
tikrg auka. Paprasciausiai panagrinékime $j metoda.

Mes neapsisprendéme tapti riikaliais. Mes paprasciausiai eks-
perimentuojame su tomis pirmosiomis cigaretémis. Kadangi jos
blna siaubingos, mes jsitikiname, kad galime liautis kada tik
panoréje. Apskritai mes rikome keleta pirmyjy cigareciy tik tuo-
met, kai uzsinorime, ir tai jprastai bdna per vakarélius, kai esa-
me kity rakaliy kompanijoje.

Pries suvokdami, kas vyksta, mes jau perkame jas regulia-
riai ir rakome ne tik tada, kai jsigeidziame — mes jau rikome
kiekvieng dieng. Rakymas tampa masy gyvenimo dalimi. Mes
visuomet pasitikriname ar pasieméme cigaretes. Mes tikime, kad
cigaretés pagerina patiekalus ir bendravima vakaréliuose bei pa-
deda sumazinti jtampa. Net nekyla minciy, kad to paties pake-
lio cigaretés, kurig surikome po valgio, skonis yra lygiai toks
pats kaip ir pirmosios ryte. IS tiesy rikymas nei pagerina patie-
kalus, nei padeda bendrauti su Zmonémis, nei mazina jtampa.
Paprasciausiai rakaliai tiki, kad jie negalés mégautis maistu ar
suvaldyti jtampos be cigaretés.

Iprastai prireikia daug laiko, kad suvoktume, jog jklimpo-
me. Kenc¢iame dél iliuzijos, jog rakaliai rako todél, kad jie me-
gaujasi cigarete, o ne dél to, kad jie paprasciausiai priversti tai
daryti. Kol mes jomis nesimégaujame (o to mes nedarome nie-
kada), mes kenciame dél iliuzijos, kad galime sustoti vos tik
panoreje.

Kol mes i tiesy nepaméginame nustoti rakyti, tol nesuvo-
kiame, kad egzistuoja problema. Pirmieji bandymai liautis daz-
niausia bana ankstyvosiomis rikymo dienomis. |prastai juos pa-
skatina pinigy trakumas (vaikinas sutinka mergina ir jie pradeda
taupyti, kad galéty jsigyti namus ir nenori Svaistyti pinigy ciga-
retéms) arba sveikata (paauglys vis dar aktyviai sportuoja ir pa-
stebi, kad pradeda trikti oro). Kokia bebuty priezastis, rakalius
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visuomet laukia jtemptos situacijos, ar ji uzklupty dél sveikatos,
ar deél pinigy. Kai tik jis nustoja rakyti, mazajai pabaisai prisirei-
kia maitintis. Rtkalius tuomet nori cigaretés, taciau dél to, kad
negali jos surtkyti, jis kencia dar labiau. Daikto, kurj jis papras-
tai pasitelkdavo norédamas numalsinti jtampa, dabar nebéra,
todél jis patiria triguba smagj. Tikétinas rezultatas po kancios
laikotarpio — kompromisas: ,a$ mazinsiu suriakomy cigareciy
skaiciy” arba ,as$ pasirinkau netinkama laika”, arba ,as palauk-
siu, kol praeis jtampa”. Taciau kai tik jtampa atslagsta, nebéra
poreikio neberdkyti, ir jis nebemégina i$ naujo mesti rakyti iki
kito jtempto laikotarpio. Zinoma, laikas niekuomet nebiina tin-
kamas, nes daugumai Zzmoniy gyvenimas laikui bégant netam-
pa maziau jtemptas — jtampa tik stipréja. Mes istrikstame is tévy
prieglobscio, jZengiame | pasaulj, kuriame turime susikurti na-
mus, imti paskolas, turéti vaiky, atsakingesnius darbus ir t. t.
Zinoma, kad rtkaliaus gyvenime niekada nesumazés jtampa,
nes cigaretés sukelia stresa. Didinant suvartojamo nikotino kie-
kj rakalius kencia dar labiau, ir jo priklausomybeés iliuzija darosi
vis didesné.

IS tiesy tai taip pat iliuzija, kad gyvenimas palaipsniui daro-
si vis labiau jtemptas. Tokig iliuzija sukuria rdkymas ar panasus
ramstis. Smulkiau tai aptarsime 28 skyriuje.

Po pirmyjy neseékmiy rakalius pasikliauja galimybe, kad vie-
na dienag jis atsibus ir paprascCiausiai daugiau nebenoreés rakyti.
Sia viltj paprastai jZiebia pasakaités, kurias jis bana girdéjes apie
buvusius rtkalius (pavyzdziui, ,a$ smarkiai susirgau gripu ir po
to daugiau nebenoréjau rakyti”).

Neapgaudinékite saves. As iSnagrinéjau tokius gandus ir nie-
kada nebana taip paprasta, kaip atrodo. Rakalius jau ruosési
nebertkyti, todél pasinaudojo gripu lyg tramplinu. AS praleidau
daugiau negu trisdesimt mety belaukdamas, kad viena ryta atsi-
busiu ir daugiau niekada nebenorésiu rukyti. Kai tik kartais kra-
tinéje pajausdavau skausma, laukdavau kol jis baigsis, nes tai
trukdé man rakyti.

Dazniausiai tokiais atvejais zmonés, ,lyg niekur nieko” nu-
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stoje rakyti, isgyvena Soka. Galbat artimas giminaitis mirsta nuo
rikymo sukeltos ligos arba labai save prigasdina. Zymiai leng-
viau pasakyti: ,Viena dieng a$ paprasciausiai nusprendZiau ne-
beriikyti. Stai koks a§ $aunuolis!” Nustokite save apgaudinéti!
Niekas neatsitiks, kol jas nepadarysite taip, kad atsitikty.

Paméginkime smulkiau issiaiskinti, kodél Valios pastangy
metodas yra toks sudétingas. Didziaja gyvenimo dalj mes pra-
leidziame jkistomis j smélj galvomis sakydami: ,Rakyti mesiu
rytoj.”

Kartais kas nors i$8aukia bandyma nebertkyti. Tai gali bati
rapestis dél sveikatos, pinigy, visuomenés smerkimo, arba isgy-
vename ypatingai stipry dusulio priepuolj ir suvokiame, kad jis
mums i$ tiesy nepatinka.

Kokia bebdty priezastis, mes istraukiame galva i§ smélio ir
pradedame svarstyti visus argumentus ,UZ" ir ,PRIES” rakyma.
Tada apsistojame ties tuo, ka ir taip Zinojome visg gyvenima:
racionaliai vertinant situacijg, daugybe karty prieinama ta pati
isvada — REIKIA MESTI RUKYTI!

Jei jas jvertintuméte balais nuo vieno iki desimt visus nera-
kymo privalumus ir padarytuméte ta patj su rakymo privalu-
mais, tai bendra nertkymo privalumy baly suma smarkiai nu-
sverty nerakymo trdkumus.

Taciau nors rakalius ir zino, kad jam geriau bati nertkan-
Ciu, jis tiki, kad tai baty tikra auka. Nors tai téra iliuzija, taciau
veiksminga. Rukalius nezino kodeél, taciau jis tiki, kad tiek gero-
mis, tiek blogomis gyvenimo akimirkomis cigareté jam padeda.

Dar prie$ pradedant bandyti mesti rakyti, rakaliui ,smege-
nis plauna” visuomené, jo paties priklausomybé, o labiausiai —
susiformavusi klaidinga nuomoné ,kaip sunku mesti rakyti”.

Jis girdéjo daug pasakojimy apie rakalius, kurie nerokeé daug
ménesiy ir vis dar desperatiskai geidzia cigaretés. Aplinkui pil-
na suirzusiy nebertkanciy (Zmoniy, kurie nustoja rakyti ir to-
liau leidzia visa savo gyvenima raudodami, kaip mielai jie sura-
kyty cigarete). Jis girdéjo apie rakalius, kurie nerakée daugybe
mety, gyveno laimingai, bet sutrauke vos vieng cigarete staiga
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vél tapo priklausomi. Galbat jis pats pazjsta keleta rakaliy, ku-
rie jau akivaizdziai save zudo, ir aiskiai matyti, kad jie nesime-
gauja cigaretémis — ir visgi tebertko. Jis tikriausiai ir pats patyré
viena ar keleta tokiy isgyvenimy.

Vietoje to, kad pradéty sakydamas: ,Saunu! Jas girdéjote
naujiena? As daugiau neberdkysiu!” jis pradeda su prazaties ir
nusiminimo atoddsiais, lyg méginty jkopti | Everesta. Jis tvirtai
tiki, jog karta jsikibusi mazoji pabaisa nebepaleidzia visa gyve-
nima. Dauguma rakaliy netgi pradeda bandyti mesti rakyti i$
anksto atsiprasinédami draugy ir giminaiciy: ,Ziarék, a§ ban-
dau mesti rakyti. GreiCiausiai per artimiausias savaites basiu su-
irzes. Pabandyk nekreipti j mane démesio.” Dauguma bandy-
my pasmerkiami dar neprasidéje.

Tarkime, kad rdkaliui pavyksta isgyventi keleta dieny be ci-
garetés. Jo plauciai greitai valosi. Jis neperka cigareciy, todeél
kisenéje turi daugiau pinigy. Todél priezastys, dél kuriy jis visy
pirma ir nusprendé nustoti rakyti, greitai isgaruoja i$ jo minciy.
Tai tas pat, kaip apzidrinéti autokatastrofg vaziuojant automobi-
liu pro Salj. Vaizdas privercia kurj laika vaziuoti lécCiau, taciau
kai kita karta véluojate j susitikima, jas jau banate viska pamir-
Ses ir péda pati spaudzia greicio pedala.

Kitoje virvés puséje stovi mazoji pabaisa negavusi savo do-
zés. Tai nesukelia fizinio skausmo. Jei tokj pat diskomforta jaus-
tuméte persales, nenustotuméte dirbti ir nepultuméte | depresi-
ja. Jas paverstuméte viska juokais. Rukalius Zino, kad jis nori
cigaretés. Kodél tai taip svarbu — jis ir pats nezino. Mazoji pa-
baisa, tinanti jumyse, tuomet pazadina didziaja pabaisa jasy
galvoje. Dabar zmogus, kuris vos pries keleta dieny ar valandy
vardijo priezastis, dél kuriy verta neberakyti, desperatiskai ies-
ko bet kokio pasiteisinimo, kad tik vel galéty rakyti. Dabar jis
kalba panasius dalykus:

1. Gyvenimas per trumpas. Bet kuriuo metu gali sprogti bom-

ba. Rytoj galiu pakliGti po autobuso ratais. AS meciau rakyti per
vélai. Sakoma, kad Siais laikais vézj sukelia bet kas.
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2. Pasirinkau netinkama laika. Reikéjo palaukti, kol baigsis
Kalédos (ar atostogos, ar Sis jtemptas mano gyvenimo tarpsnis).

3. Negaliu susikaupti. Darausi irzlus ir sunkaus charakterio.
Negaliu tinkamai dirbti. Draugai ir Seima manes nebemylés. Ten-
ka pripaZzinti, vardan $ventos savo artimyjy ramybeés, privalau
vel pradéti rakyti. AS uzkietéjes rtkalius, ir nejmanoma, kad vel
galéciau bati laimingas be cigaretés. (Batent dél to as pats ra-
kiau trisdeSimt trejus metus.)

Siame etape rakalius paprastai pasiduoda. Jis prisidega ci-
garete, ir Sizofrenija sustipréja. IS vienos pusés patiriamas di-
dziulis palengvéjimas, kai nuslopinamas cigaretés geismas, nes
mazoji pabaisa pagaliau gavo savo doze. I$ kitos pusés, jei jis
atsilaiké gana ilgai, cigaretés skonis btna siaubingas, ir rakalius
negali suprasti, kodél jis ja rako. Stai kodél rakalius galvoja, kad
jam traksta valios. IS tiesy tai ne valios trakumas. Jis tik persigal-
vojo ir priemé visiskai racionaly sprendima veéliausiy samprota-
vimy akivaizdoje. Kokia prasmé bati sveiku, jei jautiesi nelai-
mingas? Kokia prasmé bati turtingu, jei tenka kentéti? Visiskai
jokios. Zymiai geriau nugyventi trumpa, bet malony gyvenima,
negu ilga ir nelaiminga.

Laimé, tai netiesa — viskas yra prieSingai. Nertkanciojo gy-
venimas yra Zymiai malonesnis, taciau klaidingas suvokimas ver-
té mane rakyti trisdesimt trejus metus, ir turiu pripazinti, jei tai
baty buvusi teisybé, as vis dar rakyciau (patiksliniu — manes jau
¢ia nebebaty).

Kancios, kurias isgyvena rakalius, neturi nieko bendra su
atpratimo kanciomis. Tiesa, jos gali bati to priezastimi, bet tik-
roji agonija vyksta prote, ir ja sukelia abejonés bei neuztikrintu-
mas. Kadangi rakalius jsivaizduoja daras auka, jis pradeda jaus-
tis kazko netenkas, o tai viena i$ jtampos formy. Kai rakaliaus
smegenys sako ,surtkyk cigarete”, tai taip pat sukelia jtampa.
Taigi vos tik jis nustoja rakyti, jis uzsinori cigaretés. Bet dabar jis
negali sau leisti né vienos, nes juk jis nebertko. Dél to jis tampa
dar labiau prislégtas, o tai ir vél sukelia nora rakyti.

Kitas dalykas, dél kurio bana taip sunku — laukimas, kad
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kazkas turi jvykti. Jei jasy tikslas islaikyti vairavimo egzamina,
tai vos tik jas jj iSlaikote, jau esate pasiekes savo tiksla. Pasitelk-
dami Valios pastangy metoda, sakote: ,Jei a$§ pakankamai ilgai
apsieisiu be cigaretés, potraukis rakyti galy gale praeis.”

Kaip jas suzinosite, kada tikslas bus pasiektas? Atsakymas
tas, kad jas niekuomet nesuzinosite, nes laukiate, kad kazkas
jvykty, o jvykti néra kam. JGs nustojote rakyti tuo metu, kai sura-
kéte paskutine cigarete, ir dabar laukiate, kad pamatytuméte,
kiek ilgai uztruks, kol pasiduosite.

Kaip a$ jau minéjau, rikaliaus patiriama agonija yra proti-
né, ja sukelia neuztikrintumas. Nors fizinio skausmo ir néra, ta-
¢iau jos poveikis stiprus. Rakalius yra nelaimingas ir jauciasi
nesaugiai. Vietoje to, kad pamirsty rikyma, jis galvoja vien apie
tai. Gali uzklupti dieng ir savaite trunkanti niari depresija. Ra-
kaliaus protas apséstas abejoniy ir baimiy.

,Kiek ilgai tesis trauka rakymui?”

,Ar as kada nors vél basiu laimingas?”

,Ar as kada nors vél norésiu keltis i$ ryto?”

,Ar as kada nors veél galésiu mégautis maistu?”

,Kaip as suvaldysiu stresa ateityje?”

,Ar as kada nors vél mégausiuos bendravimu?”

Rakalius laukia, kada reikalai pajudés geryn, bet, aisku, kol
jis vis dar nidrus, cigareté tampa dar vertingesnée.

I$ tiesy kaZzkas visgi vyksta, taciau rakalius to nesuvokia. Jei
jis gali isgyventi tris savaites visiskai nejkvepdamas nikotino, fi-
zinis nikotino geismas pranyksta. Taciau, kaip jau minéjau pries
tai, atpratimo nuo nikotino kancios yra tokios menkos, kad ra-
kaliai net nesuvokia apie jy egzistavima. Bet mazdaug po trijy
savaiciy visi rakaliai jaucia, kad jie ,atsikraté jproc¢io”. Tuomet
jie prisidega cigarete, kad tai jrodyty, o tai ir sugadina viska.
Skonis bana siaubingas, taciau buves rakalius dabar jkvepia ni-
kotino ir vos tik uzgesina cigarete, nikotinas pradeda Salintis.
Dabar jo pasamonéje prabyla silpnas balselis: , Tu nori dar vie-
nos.” I$ tiesy jis buvo istrakes, taciau dabar pats vél save jklam-
pino.
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Rakalius neiskart uzsirako kita cigarete. Jis galvoja: ,AS ne-
noriu jklimpti vel.” Todél jis leidzia praeiti saugiam laikotarpiui.
Tai gali bati valandos, dienos ir netgi savaités. Dabar buves ri-
kalius gali tarti: ,Na, kadangi as nebejkliuvau, as galiu nebijo-
damas surtkyti dar vieng cigarete.” Jis vél pakliuvo j tuos pacius
spastus ir jau atsidaré ant slidzios nuokalnés.

Rakaliai, kuriems pasiseka naudojantis Valios pastangy me-
todu, pastebi, kad tai ilgas ir sudétingas budas, nes pagrindiné
problema yra ,smegeny plovimas”. Po to, kai fiziné priklauso-
mybé uzgesta, rakalius dar ilgai ilgisi cigareciy. Galy gale, jei
jam pavyksta iskesti pakankamai ilgai, pradeda suvokti, kad ne-
besiruosia pasiduoti. Jis liaujasi bati prislégtas ir pripazjsta, kad
gyvenimas tesiasi ir be cigareciy yra kur kas malonesnis.

Daugeliui rakaliy Sis metodas padeda atsikratyti rakymo,
bet jis yra sunkus ir reikalauja daug pastangu, be to, nesékmiy
yra zymiai daugiau negu sékmingy atvejy. Net tie, kuriems pa-
siseké, likusj gyvenima lieka pazeidziami. Juose dar bana liku-
sios tam tikros ,smegeny plovimo” pasekmeés, ir jie tiki, kad ge-
romis ar blogomis akimirkomis cigaretés gali kilsteléti aukstyn.
(Dauguma nertikanciyjy taip pat isgyvena sia iliuzija. Jiems ,sme-
geny plovimas” taip pat daro jtaka. Jie yra arba jsitikine, kad
negali iSmokti ,mégautis” rakymu, arba nepageidauja neigiamy
rakymo pasekmiy, uz tai jiems labai acit.) Tai paaiskina, kodél
daug rakaliy, kurie ilga laika nertké, vél pradeda rakyti i$ nau-
jo.

Daugelis buvusiy rakaliy kartais surGko cigara ar cigarete
kaip ,ypatinga deserta” arba kad jsitikinty, kokie tai bjauras da-
lykai. Jie surtko cigarete, taciau nikotinui pradéjus Salintis, pa-
samonéje prabyla silpnas balselis: , Tu nori dar vienos.” Jei jie
prisidega dar viena, skonis atrodo vis dar toks pats bjaurus ir
rakaliai sako: ,Nuostabu! Kol a§ nesimégauju jomis, tol a$ ne-
jkligsiu. Po Kalédy (atostogy, traumos) as vél neberakysiu.”

Per vélu. Jie jau vel jkliuvo. Spastai, j kuriuos jie papuolé i$
pat pradziy, vel pareikalavo aukos.

AS nuolatos kartoju, kad rakymas neteikia jokio malonumo.
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Ir niekada neteiké! Jei mes rakytume dél malonumo, niekas ir
niekada nesurtkyty daugiau negu vieng cigarete. Mes apsime-
tame, kad mégaujameés jomis, nes negalime patikéti, kad batu-
me tokie kvaili ir rikytume, jei jomis nesimégautume. Stai ko-
dél tiek daug rikome nesamoningai. Jei kiekvieng karta rakyda-
mi cigarete samoningai suvoktumeéte, kad bjauris damai keliauja
j jasy plaucius, ir garsiai sau pasakytuméte , Tai man kainuos 50
000 svary sterlingy per visa gyvenima, ir galbat Si cigareté bus
batent ta, kuri sukels plauciy vézj“, tuomet pranykty netgi me-
gavimosi iliuzija. Kai bandome protu paneigti neigiamas raky-
mo pasekmes, mes jauciameés kvailai. Jei mes turétume su tuo
susitaikyti, tai baty nepakenciamal! Jei jas stebétumeéte rakalius,
ypac vieSuose susiblrimuose, pamatytuméte, kad jie jauciasi lai-
mingi tik tada, kai samoningai nejaucia, kad rako. Kai tik jie
susivokia, pradeda jaustis nepatogiai ir atsiprasinéti. Mes rako-
me, kad pamaitintume tg maza pabaisa... Kai kartg iSvarote ma-
7aja pabaisa i$ savo organizmo ir didZiaja pabaisa i$ savo proto,
jus daugiau neturite nei noro, nei poreikio rakyti.
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Venkite mazinti surilkomy
cigareciu kiekj

Daugelis rakaliy meégina rakyti maziau laikydami tai prie-
mone, padésiancia neberikyti arba suvaldyti mazajq pabaisa, o
ir daugybé gydytojy bei pataréjy rekomenduoja mazinti surako-
my cigareciy kiekj kaip pagalbine priemone.

Akivaizdu, kuo maziau jas rakote, tuo jums geriau, taciau
suriikomy cigareciy kiekio mazinimas kaip priemoné, padésianti
visai nebertkyti, — lemtinga. Bandymai mazinti cigareciy skai-
¢iy islaiko mus spastuose visg gyvenima.

Iprastai maziau cigareciy surikoma po nesekmingo bandy-
mo nustoti rakyti. Po keliy susilaikymo valandy ar dieny raka-
lius sako sau kazka panasaus: ,As negaliu susitaikyti su mintimi
apie gyvenima be cigaretés, todél nuo Siol rakysiu tik ypatingo-
mis progomis arba sumazinsiu jy skaiciy iki deSimties per die-
na. Jei jprasiu rakyti desimt cigareciy per dieng, tai tiek man
pakaks arba ir toliau mazinsiu.”
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Dabar pradeda vykti tikrai Siurpas dalykai:

1. Jo pasaulis blogiausias i$ visy. Jis vis dar priklausomas
nuo nikotino ir palaiko pabaisa gyva ne tik savo organizme, bet
ir prote.

2. Dabar jam norisi pranykti, kol laukia kitos cigareteés.

3. Kol nebuvo pradéjes rakyti maziau, uzsigeides cigaretés
tuoj uzsirtkydavo ir bent i§ dalies sumazindavo atpratimo kan-
¢ias. Dabar, salia jprasto streso ir gyvenimo kravio, vercia save
kesti atpratimo kancias labiau negu kada nors gyvenime. Todél
jis pats save daro nelaiminga ir sunkaus charakterio.

4. Kol nuolaidziavo savo norams, né nejauté pasimégavimo
ir net nesuvoke, kad jas riko. Viskas vyko automatiskai. Vienin-
telés cigaretés, kuomet mané, kad mégaujasi, buvo po susilai-
kymo laikotarpio (pavyzdZziui, pirmoji ryte, po valgio ir t. t.).

Dabar, kai cigaretés tenka laukti papildoma valanda pries,
jis jau ,meégaujasi” kiekviena. Kuo ilgiau jis laukia, tuo malo-
nesné pasirodo kiekviena cigareté, nes cigaretés ,malonuma”
lemia ne ji pati — tai tik jaudulio, kurj sukélé cigaretés geismas,
pabaiga, nesvarbu, ar tai nezymus fizinis geismas, ar protinis
nusiminimas. Kuo ilgiau kenciate, tuo ,malonesné” tampa kiek-
viena cigarete.

Pagrindinis sunkumas nustojant riikyti — ne cheminé priklau-
somybeé. Su tuo susitvarkyti lengva. Rakaliai praleidzia visa nak-
tj be cigaretés, ir nikotino trauka jy net nepazadina. Dauguma
rakaliy net iSeina i$ miegamojo prie$ uzsirikydami. Dauguma
pirmiau net papusryciauja. O kai kurie net palaukia, kol atvyks
j darba.

Rakaliai sugeba isgyventi 10 valandy be cigaretés, ir tai vi-
siskai jy netrikdo. Jei jie pabandyty isgyventi desimt valandy be
cigaretés dieng — jie pradéty rautis plaukus nuo galvos.

Daug rakaliy perka naujus automobilius ir nertko juose.
Rakaliai lankosi prekybos centruose, teatruose, pas gydytojus,
stomatologus, ligoninése ir t. t. be didesniy nepatogumy. Daug
rakaliy susilaiko nuo rakymo badami nerdkanciyjy kompanijo-
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je. Net metro vagonuose dél to niekas nemaistauja. Rakaliai be-
veik patenkinti, kai jiems kas nors sako, kad negalima rakyti. IS
tikryjy jie jaucia slapta pasitenkinima, kai praleidzia ilga laiko
tarpa be cigaretés. Tai suteikia jiems viltj, kad galbat vieng die-
na jie nebeuzsinorés kitos cigaretés.

Tikroji problema, kai nustojama rakyti, — ,smegeny plovi-
mas”, iliuzija, kad cigareté yra tam tikras ramstis ar apdovanoji-
mas ir kad be jos gyvenimas niekada nebebus toks pat. Toli gra-
7u, kad dél to, jog surtkote maziau cigareciy, jums praeity no-
ras rakyti is viso. Mazéjantis surtkyty cigareciy kiekis sustiprina
jums nesaugumo ir liddesio jausma ir jtikina, kad pats vertin-
giausias dalykas Siame pasaulyje yra kita cigareté, kad jokiu ba-
du nebebdisite laimingas be jos.

Néra nieko graudesnio uz rakaliy, kuris mégina mazinti
surtkomy cigareciy skaiciy. Jis kencia nuo klaidingo jsitikini-
mo, kad kuo maziau rtko, tuo maziau norésis rakyti. Tikrovéje
viskas atvirksciai. Kuo maziau jis rako, tuo ilgiau jam tenka kes-
ti atpratimo kancias, tuo labiau jis mégaujasi cigarete, tuo ne-
malonesnis tampa jos skonis. Taciau tai nesulaiko nuo rakymo.
Skonis niekada neturéjo jokios reiksmés. Jei rtkaliai rakyty del
to, kad jiems patikty skonis, tai niekas niekada nesurtkyty dau-
giau negu viena cigarete. Jums sunku tuo patiketi? Gerai, issiais-
kinkime tai. Kurios cigaretés skonis bjauriausias? Teisingai, pir-
mosios rytinés cigaretés! Tai ta cigareté, kuri Ziema provokuoja
kosulj ir springima. O kuri cigareté daugeliui rukaliy vertingiau-
sia? Teisingai, pirmoji rytiné cigareté! Ar jas tikrai tikite, kad
rakote dél to, kad mégaujatés skoniu ir kvapu, ar vis dél to pa-
aiskinimas racionalesnis — jis mazinate atpratimo kancias po
devyneriy nakties valandy?

Batina, kad mes issklaidytume iliuzijas apie rikyma prie$
jums surtkant tg paskutine cigarete. Kol iliuzija, kad jas mégau-
jatés tam tikry cigareciy skoniu, nebus issklaidyta pries jums
uzgesinant ta paskutine, tol jokiu badu negalésite to jrodyti ne-
jklicdamas vél. Taigi, jei tik dabar dar nertkote, tai prisidekite
cigarete. Jtraukite $eSis gilius nuostabaus tabako damus ir pa-
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klauskite saves, kas cia tokio nuostabaus Siame skonyje? Galbat
jas tikite, kad tik tam tikros cigaretés btna gero skonio, pavyz-
dziui, po valgio. Jei taip, tai kam jGs varginatés rikydamas kitas?
Nes turite jprotj tai daryti? Kodél kazkas pratintysi rakyti tas ci-
garetes, kuriy skonis jiems bjaurus? Ir kodél cigaretés is to paties
pakelio skonis yra kitoks po valgio, uz tos, kuria rukote ryte?
Maisto skonis nekinta po rakymo, tai kodél cigaretés skonis tu-
rety kisti po valgio?

Nepasikliaukite manimi aklai, issiaiskinkite tai patys — sa-
moningai surlkykite cigarete po valgio, kad jrodytuméte, jog
jos skonis nesiskiria. Priezastis, dél kurios rakaliai tiki, kad ciga-
retés bina skanesnés po valgio ar vakaréliuose su alkoholiu, yra
ta, kad tai kaip tik tas metas, kai tiek rakantieji, tiek nertkantieji
yra i$ tiesy laimingi, taciau narkomanas, priklausantis nuo niko-
tino, niekada negali bati tikrai laimingas, jei jo mazoji nikotino
pabaisa liks nepatenkinta. Rukaliai ne tiek jau ir mégaujasi ta-
bako skoniu po valgio, galy gale juk mes nevalgome tabako, tai
kodeél kalbame apie jo skonj? Paprasciausiai jie yra nelamingi,
jei jiems neleidziama tuo metu sumazinti atpratimo kanciy simp-
tomy. Todel skirtumas tarp rakymo ir nerikymo yra skirtumas
tarp buvimo laimingu ir nelaimingu. Stai kodél atrodo, jog tos
cigaretés yra skanesnés. Rakaliai, kuriy pirmasis veiksmas ryte —
uzsirakyti cigarete, yra vienodai nelaimingi ar jie rakyty, ar ne-
rakyty.

Rakyti maziau — ne tik neveiksminga, bet yra siaubingiausia
kankinimo forma. Toks rikymas neduoda rezultaty, nes raka-
lius i$ karto tikisi, kad jprasdamas rdkyti maziau ir maziau, jis
panaikins ir cigaretés troskima. Taciau tai ne jprotis. Tai priklau-
somybe, o kiekvienos priklausomybeés prigimtis — noréti vis dau-
giau ir daugiau, o ne maziau ir maziau. Kad galéty sumazinti
cigareciy skaiciy, rakalius turi treniruoti valig visa likusj gyveni-
ma.

Pagrindiné problema nustojant rakyti néra cheminé priklau-
somybé. Su ja susidoroti lengva. Problema yra klaidingas jsitiki-
nimas, kad cigareté suteikia jums kazkokj malonuma. Klaidinga
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jsitikinima nuo pat pradziy sukelia ,smegeny plovimas”, kuris
mus uzklumpa dar pries pradedant rakyti, taciau pradéjus jj su-
stiprina pati priklausomybé. Mazinant surikomuy cigareciy kiekj
apgaulé isauga iki tokio laipsnio, kad rakymas visiskai uzvaldo
rakaliaus gyvenima ir jtikina jj, kad pats vertingiausias daiktas
Sioje zeméje yra kita cigareté.

Kaip a$ jau minéjau, surakomy cigareciy kiekio mazinimas
néra veiksmingas btdas, nes jums likusj gyvenima tenka ugdyti
valig ir save drausminti. Jei neturite pakankamai valios, kad nu-
stotumeéte, tai jus tikrai neturésite tiek valios, kad galétumeéte
maziau rakyti. Nebertkyti yra zymiai lengviau ir ne taip skaus-
minga.

AS girdéjau tukstancius atvejy, kai bandymas nustoti rakyti
rakant maziau baigdavosi nesekme. Man zinomi keletas sék-
mingy atvejy, kai rakantysis kurj laika riké maziau, po to nusi-
teiké visiskai nebertkyti. Rakaliams i$ tiesy pavyko ne dél to,
kad suriké maziau cigareciy, o tiesiog nepaisant to. IS tiesy jie
tik prailgino agonija. Nesékmingas bandymas sumazinti cigare-
¢iy skaiciy istampo rakaliaus nervus ir dar labiau jtikina, kad jis
bus amzinai priklausomas. Paprastai to pakanka, kad zmogus ir
toliau rakyty kokius penkerius metus iki kito bandymo.

Kaip ten bebdty, surikomy cigareciy skaiciaus mazinimas
padeda paaiskinti visa rikymo beprasmiskuma, nes tai aiskiai pa-
rodo, kad cigareté bana maloni tik po susilaikymo laikotarpio.
Jums tenka dauzyti galva | plyty siena (arba, pavyzdziui, kesti
atpratimo kancias), kad puikiai pasijustuméte, kai nustojate.

Taigi pasirinkimas toks:

1. Mazinti cigareciy skaiciy. Tai bus savanoriska kankyne,
ir jums vis tiek nepavyks to padaryti.

2. Ir toliau dusinti save. Taciau kokiu tikslu?

3. Pabati maloniu paciam sau. Nustoti tai daryti.

Dar vienas svarbus akcentas, kuris isryskéja, kai nuspren-
dziame ruokyti maziau, — néra tokio daikto kaip atsitiktinés ar
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proginés cigaretés. Rukymas yra grandininé reakcija, kuri tesis
visa gyvenima, jei nesiimsite aiskiy pastangy ja nutraukti.

ATMINKITE: SURUKOMU CIGARECIY SKAICIAUS
MAZINIMAS SUZLUGDYS JUS!
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,Tik viena cigareté”

,Tik viena cigareté” — mitas, kurj privalote iSmesti i$ galvos.

Visy pirma nuo tos ,tik vienos cigaretés” mes ir pradéjome
rakyti.

,Tik viena cigareté”, surtkyta sunkiu metu ar ypatinga pro-
ga, suzlugdo masy meéginimus nustoti rakyti.

Kai rakaliui pavyksta issivaduoti nuo priklausomybés, ,tik
viena cigareté” jj pasiuncia j tuos pacius spastus. Kartais ji rako-
ma tik todél, kad baty galima patvirtinti, jog cigarecCiy daugiau
nebereikia, ir batent ta vienintelé viska sugadina. Jos siaubingas
skonis jtikina rdkaliy, kad jis daugiau nebeuzkibs, taciau jis jau
uzkibo.

Pati mintis apie tg viena ypatinga cigarete daznai ir sulaiko
rakalius nuo neberikymo. Pirma rytiné cigareté arba cigareté
po valgio.

Aiskiai suvokite — néra tokio daikto, kaip ,tik viena cigare-
té”. Tai visa gyvenima vykstanti grandininé reakcija, nebent ja
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nutrauktumeéte.

Mitas apie atsitiktine, progine cigarete rakaliams, nustoju-
siems rakyti, sukelia ilgesj. ISsiugdykite jprotj niekada nesvajoti
apie atsitiktine cigarete ar pakelj — visa tai tik fantazija. Kai tik
galvosite apie rakyma, matykite iStisg purving gyvenima, kaip
brangiai mokate uz privilegija naikinti save protiskai ir fiziskai,
gyvenima vergijoje, gyvenima su dvokianciu kvépavimu.

Gaila, kad néra nieko panasaus j cigarete, kas pakelty nuo-
taikq geru ar blogu metu ar suteikty malonumo. Taciau aiskiai
suvokite — cigareté to nesuteikia. Arba esate uzstriges litadesy,
arba nesate. Jis nesvajojate pauostyti cianido, nes mégstate mig-
doly kvapa, taigi nustokite save bausti mintimi apie atsitiktine
cigarete ar cigara.

Paklauskite rakaliaus: ,Jei turétum galimybe grjzti atgal j
tuos laikus, kai dar nebuvai priklausomas nuo cigareciy, ar pra-
détum rakyti?” NeiSvengiamas atsakymas baty: , Tu turbat juo-
kauji?”, nors tokj pasirinkima rdkalius turi kiekvieng dieng. Ta-
¢iau kodél jis to nesirenka? Atsakymas vienas — baimé. Baime,
kad jam nepavyks, ar kad gyvenimas daugiau nebebus toks pat
be cigareciy.

Nustokite save apgaudinéti. Jas galite tai padaryti. Bet kas
gali. Tai juokingai lengva.

Kad nustoti rakyti baty lengva, turite aiskiai jsisamoninti ke-
leta esminiy principy. Iki Siol mes iSnagrinéjome tris i$ jy:

1. Mesti i$ tiesy néra ka. Galima tik jgyti nuostabiy teigiamy
privalumy.

2. Niekada negalvokite apie atsitiktine cigarete. Ji neegzis-
tuoja. Yra tik gyvenimas, kupinas bjaurasties ir ligy.

3. Jus niekuo nesiskiriate nuo kity. Bet kuris rakalius gali
suprasti, kad nustoti rakyti yra lengva.

Daug rakaliy tiki, kad jie yra uzkietéje arba jy asmenybé

linkusi j priklausomybe. Patikékite, tokie dalykai neegzistuoja.
Niekas nertko, kol netampa priklausomas nuo narkotiko. Ba-

132



tent narkotikas jus uzkabina, o ne jasy charakterio ar asmeninés
savybés. Toks $iy narkotiky poveikis — jie vercia patikéti, kad
jasy asmenybé linkusi j priklausomybe. Taciau batina, kad jas
atsikratytumeéte tokio jsitikinimo, nes jei tikite, kad esate priklau-
somas nuo nikotino, tai toks ir basite, net jei maza nikotino pa-
baisa jumyse ir numirty. Batina isnaikinti visas ,smegeny plovi-
mo” pasekmes.
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Nereguliaras rakaliai,
paaugliai, nerikantieji

Uzkietéje rakaliai linke pavydéti tiems, kurie rako tik kar-
tais. Mums visiems teko sutikti panasiy personazy: ,A$ galiu
visg savaite iSbati be cigaretés, ir manes tai visiskai netrikdo.”
Mes galvojame: ,A§ irgi noréciau taip sugebéti.” Zinau, kad sunku
tuo patiketi, taciau né vienas rtkalius nesimégauja tuo, kad yra
rakalius. Niekada neuzmirskite:

e Né vienas rikalius niekada nenoréjo tapti rakaliumi (ne-
svarbu, pastoviai rikanciu ar ne), todél:

e Visi rakaliai jauciasi kvailai, todél:

e Visi rakaliai turi meluoti sau ir kitiems Zzmonéms, bergz-
dziai mégindami pateisinti savo kvailuma.

Kazkada a$ buvau golfo aistruolis. Girdavausi, kad zaidZiu

daznai, ir norédavau zaisti dar daugiau. Kodél rtkaliai giriasi,
kad jie rako mazai? Jei tai teisingas kriterijus, tuomet, be abejo,
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tikroji garbé yra nertkyti i$ viso.

Jei a§ pareikic¢iau jums: ,Zinote, a§ galiu visg savaite isbati
be morky, ir tai manes visiskai netrikdo.” Jas pagalvotumeéte,
kad a$ nenormalus. Jei man patinka morkos, kodél as noréciau
apsieiti be jy visa savaite? Jei man morkos nepatikty, tai kodeél as
turéCiau Svaistytis tokiais teiginiais? Todel, kai rukalius pareis-
kia: ,AS galiu visg savaite isbati be cigaretés, ir manes tai visis-
kai netrikdo”, jis bando jtikinti ir save, ir jus, kad neturi rikymo
problemy. IS tiesy pasako: ,Man pavyko isgyventi nertkant visa
savaite.” Kaip ir kiekvienas rakalius, jis tikriausiai tikéjosi, kad
po to galés isgyventi visa gyvenima. Taciau jam pavyko isgyven-
ti tik savaite, ir ar galite jsivaizduoti, kokios vertés jam turi bati
cigareté, kai istisa savaite neraké?

Stai kodel tik kartais rakantys Zmonés i§ tikryjy yra labiau
priklausomi negu smarkas rakaliai. Jiems didesné ne tik malo-
numo iliuzija, bet ir mazesnis akstinas nebertkyti, kadangi islei-
dzia maziau pinigy ir yra maziau pazeidziama sveikata.

Atminkite: vienintelis malonumas, kurj patiria rakalius — tai
lengvesnés atpratimo kancios, ir, kaip jau aiskinau, net Sis malo-
numas — viso labo iliuzija. |sivaizduokite maza nikotino pabaisa
jasy organizme lyg amzing niezulj, taciau tokj nezymy, kad di-
dziaja laiko dalj mes jo net nejauciame.

Jei jus kankina amzinas niezulys — natarali reakcija yra pa-
sikasyti. Kai masy kanai tampa vis labiau ir labiau atspards ni-
kotinui, natdrali reakcija — pradéti rakyti cigaretes viena po ki-
tos.

Yra trys pagrindiniai veiksniai, sulaikantys rtakalius nuo ne-
pertraukiamo rakymo.

1. Pinigai. Daugeliui tai per brangu.

2. Sveikata. Kad galétume sumazinti atpratimo kancias, mes
esame priversti vartoti nuoda. Skirtingais gyvenimo tarpsniais
kiekvieno Zmogaus sugebéjimas susidoroti su nuodu skiriasi. Tai
veikia kaip automatinis apribojimas.

3. Drausmé. Ji yra primesta visuomeneés, rakaliaus darbo,

135



draugy, giminiy ar paties rakaliaus kaip nataralios virvés trauki-
mo rungties, vykstancios kiekvieno rukaliaus galvoje, rezulta-
tas.

Apie savajj cigareciy rikyma viena po kitos a$ galvojau kaip
apie silpnybe. Negaléjau suprasti, kodél mano draugai sugeba
apriboti cigaretes iki desimties ar dvide$imties per diena. Zino-
jau, kad esu tvirtos valios zmogus. Ta¢iau man niekada nekilda-
vo mintis, kad dauguma rakaliy tiesiog nesugeba rakyti be per-
stojo, nes reikia labai stipriy plauciy. Tiems, kurie surtko pen-
kias cigaretes per diena, pavydi seni rtkaliai. Jie negali surakyti
daugiau tiek dél fizinio sudéjimo, tiek dél darbo bei visuomenés
netoleravimo ar dél paciy neapykantos priklausomybei.

Turbat dabar baty naudinga pateikti keletg apibrézimy.

NERUKANTYSIS. Zmogus, niekada nejkliuves j spastus, bet
kuriam dél to nereikia bati pernelyg patenkintu. Jis yra nerikan-
tis tik is Dievo malonés. Visi rakaliai buvo jsitikine, kad tikrai
netaps priklausomi, o kai kurie nerGkantys ir toliau vis iSmeégina
atsitiktines cigaretes.

NEREGULIARUS RUKALIUS. Egzistuoja du pagrindiniai ne-
reguliariy rakaliy tipai.

1. Rakalius, kuris jkliuvo | spastus, bet dar to nesuvokia.
Neverta pavydeéti tokiems rakaliams. Jie paprasciausiai ishando
nektara nuo musémis mintancio augalo burnos ir veikiausiai grei-
tai bus smarkdas rtkaliai. Atminkite: kaip visi alkoholikai prade-
da nuo atsitiktinés taurelés, taip visi rtkaliai pradeda nuo atsi-
tiktinés cigaretés.

2. Rakalius, kuris pries tai daug rake ir galvoja, kad nesuge-
bés visiskai nebertkyti. Tokie rikaliai kelia didziausia gailest;.
Jie skirstomi | keleta kategoriju, kuriy kiekviena reikia atskirai
pakomentuoti.

RUKALIUS, SURUKANTIS PENKIAS CIGARETES PER
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DIENA. Jei jis rikydamas jaucia malonuma, tai kodél surtko tik
penkias cigaretes per diena? Jei jis gali arba rakyti, arba ne, tai
kam jis i$ viso varginasi tai darydamas? Atminkite, kad $is ,jpro-
tis” i$ tiesy yra galvos dauzymas j plyty sieng, kad nustojus baty
galima atsipalaiduoti. Surtkantis penkias cigaretes per dieng su-
trumpina atpratimo kanc¢ias maziau nei viena valanda. Likusig
dienos dalj, nors jis to ir nesuvokia, dauzo galva j sieng ir taip
elgiasi visa gyvenima. Jis rtko tik penkias per dieng, nes arba jis
neisgali sau leisti rakyti daugiau, arba jis nerimauja dél pavo-
jaus sveikatai. Lengva jtikinti smarky rakaliy, kad jis nesimé-
gauja rakymu, taciau pameginkite jtikinti tuo nereguliary rtka-
liy. Bet kuris, bandes mazinti surikomy cigareciy skaiciy, Zino,
kad tai didziausia kankyné, beveik garantuojanti, kad liksite pri-
klausomas visa likusj gyvenima.

RUKALIUS, RUKANTIS TIK RYTAIS ARBA VAKARAIS. Jis
baudZia save kentédamas atpratimo kancias puse dienos dél to,
kad galéty jas palengvinti kita dienos puse. Veélgi paklauskite jo,
kodél, jei jam patinka cigaretés, jis nertko visg diena, o jei ne-
patinka, tai kodél jis i$ viso varginasi?

RUKALIUS, RUKANTIS PUSE METU. (Arba , A3 galiu mesti
vos panoreéjes. AS dariau tai takstancius karty.”) Jei jam patinka
rakyti, kodél jis puse mety nebertké? Jei nepatinka, kodél jis
pradeda i$ naujo? IS tikryjy jis vis dar priklausomas. Nors jis ir
atsikrato fizinés priklausomybés, jam lieka pagrindiné proble-
ma — ,smegeny plovimas”. Jis kiekviena karta tikisi, kad mes
rakyti visam laikui, taciau vél greitai i$ naujo papuola j spastus.
Dauguma rakaliy pavydi tiems, kurie tai neberako, tai vél pra-
deda. Jie masto: ,Kaip jiems pasiseké, kad jie gali kontroliuoti
rakyma — gali rakyti, kai nori, ir nerakyti, kai nenori.” Jie nieka-
da nepastebi — kad Sie, tai rikantys, tai nebertkantys, visiskai
nekontroliuoja rikymo. Kai jie bana rtkaliai — nori tokie nebati.
Jie meta rakyti ir kankinasi, tada pradeda jaustis varganai ir vél
papuola j spastus, svajodami, kad geriau tai nebaty nutike. Jy
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gyvenimai nepavydétini. Kai jie rakaliai — nenori tokie bati, kai
jie nertkantieji — noréty rakyti. Jei jsigilintuméte, suprastumeéte,
kad taip vyksta visa masy gyvenima rikant. Kai mums leidzia-
ma rakyti, mes arba laikome tai savaime suprantamu dalyku,
arba norime nerakyti. Cigaretés verté tarsi iSauga, kai jy neturi-
me. Tai yra siaubinga visy rukaliy dilema. Jie niekada negali
laiméti, nes jie kankinasi dél mito, dél iliuzijos. Yra tik vienas
badas laiméti — nustoti rakyti ir nustoti liadeti!

RUKALIUS ,AS RUKAU TIK YPATINGOMIS PROGOMIS”.
Taip, mes visi taip pradedame. Taciau stebétina, kad ypatingy
progy skaicius pradeda staigiai augti, o kol tai suvokiame, jau
rakome kiekviena proga.

RUKALIUS ,AS MECIAU, BET ATSITIKTINAI SURUKAU
CIGARA AR CIGARETE”. Tam tikra prasme tokie rukaliai yra
patys beviltiskiausi. Arba jie gyvena laikydami save nuskriaustai-
siais, arba, kaip btna daug dazniau, atsitiktinis cigaras pavirsta
dviem. Jie lieka ant slidaus Slaito, kuris veda tik viena kryptimi —
ZEMYN. Anks¢iau ar véliau jie vél taps smarkiais rakaliais. Jie vél
pakliuvo j tuos pacius spastus, j kuriuos buvo papuole i$ pradziy.

Egzistuoja dar dvi nereguliariy rtkaliy kategorijos. Pirmaja
sudaro rakantys tik progine cigarete ar cigarg vakaréliuose. I3
tikryjy Sie Zmonés nertkantieji. Jiems nepatinka rakyti. Papras-
Ciausiai jie jauciasi taip, lyg kazka praleisty. Jie nori bati veiks-
my stkuryje. Mes visi pradedame panasiu badu. Kitg karta, kai
cigarai eis ratu, atkreipkite démesj, kaip po kazkiek laiko daly-
viai nustoja prideginéti juos. Net smarkdas cigareciy rakaliai ne-
kantrauja sulaukti kol cigaras bus surtikytas. Jie kur kas mieliau
rakyty savo jprasto pavadinimo cigaretes. Kuo cigaras branges-
nis ir kuo didesnis, tuo labiau jis erzina — rodos, kad §j prakeikta
daikta teks maigyti visa naktj.

Antroji kategorija yra tikrai labai reta. Faktiskai i$ takstanciy
rakaliy, kurie kreipési j mane pagalbos, galiu prisiminti apie de-
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simt tokiy pavyzdziy. Sj tipa geriausiai apibtdina toks pavyz-
dys.

Man paskambino moteris, norinti privacios konsultacijos. Ji
buvo advokaté, raké apie dvylika mety ir niekada per tuos me-
tus nertké nei daugiau, nei maziau — dvi cigaretes per diena.
Beje, ji buvo labai stiprios valios moteris. A$ paaiskinau jai, kad
grupiniy uzsiemimy sékmeé né kiek nemazesné negu individua-
liy ir kad individualiai konsultuoju tik tada, jei zmogus yra pa-
kankamai Zinomas, kad tai galéty trikdyti visos grupés darba. Ji
pradéjo verkti, ir as negaléjau pasipriesinti jos asaroms.

Konsultacija kainavo brangiai; o juk dauguma rakaliy nesu-
prasty, kam ji iSvis noréjo nustoti rakyti. Jie mielai sumokéty
tiek pinigy, kiek ji sumokéjo man, kad pakakty per diena sura-
kyti vos dvi cigaretes. Jie klysta tardami, kad retai rikantys yra
l[aimingesni ir labiau kontroliuoja situacija. Kontroliuoti jie gal
ir gali, tac¢iau néra laimingi. Siuo atveju abu moters tévai miré
nuo plauciy vézio dar tada, kol ji nebuvo jklimpusi pati. Kaip ir
as, kol nebuvo pradéjusi rikyti, jauté labai didele rikymo bai-
me. Kaip ir a§, galy gale ji tapo galingo spaudimo auka ir iSme-
gino pirmaja cigarete. Kaip ir as, ji gali atsiminti jos bjaury sko-
nj. Taciau skirtingai negu as, kapituliaves ir labai greitai prade-
jes rakyti cigaretes vieng po kitos, ji pasipriesino tam nuslydi-
mui.

Jeigu jas kada nors ir mégaujatés cigarete — tai mégaujatés
geismo jai pabaiga, ar tai bty beveik nepastebimas fizinis geis-
mas nikotinui, ar protiné kancia, sukelta to, kad jums neleidzia-
ma pasikasyti niezulio. Pacios cigaretés yra bjaurastis ir nuodas.
Stai kodél jas kenciate deél iliuzijos, kad mégaujatés cigaretémis
tik po laikotarpio, kai neriakéte. Visai kaip alkio ar troskulio at-
veju — kuo ilgiau jums tenka kentéti, tuo didesnis malonumas,
kai pagaliau galite juos numalsinti.

Rakaliai klysta tikedami, kad rikymas téra jprotis. Jie galvo-
ja: ,Jei tik as galéciau islaikyti vienoda surikomuy cigareciy skai-
¢iy arba rakyti tik per ypatingas progas, mano smegenys ir ka-
nas su tuo susitaikyty. Tuomet galéciau rakyti kaip ir rakiau arba
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ir toliau mazinti, kiek noréciau. |sisamonininkite: ,jprotis” ne-
egzistuoja. Rikymas yra narkotiné priklausomybé. Natdrali ten-
dencija — slopinti atpratimo kancias, o ne jas kentéti. Net tam,
kad rakytumeéte tiek, kiek dabar, jums prireiks ugdyti valig ir
save drausminti visa likusj gyvenima, nes, kai jasy organizmas
tampa atsparus narkotikui, jis nori daugiau ir daugiau, o ne ma-
Ziau ir maziau. Kai narkotikas pradeda naikinti jus fiziskai ir
protiskai, kai jis palaipsniui naikina jasy nervy sistema, jasy drasa
ir pasitikéjima savimi, tuomet vis sunkiau darosi atsispirti ir lai-
ko intervalas tarp surikomos cigaretés vis trumpéja. Stai kodel
pirmosiomis dienomis mes galime rakyti arba nertkyti. Jei per-
Salame, mes paprasciausiai nustojame. Tai taip pat paaiskina,
kodeél kai kurie kaip as$, kurie niekada net neturéjo iliuzijos, kad
jomis mégaujasi, pradéjo rakyti cigaretes vieng po kitos, net jei
kiekviena i$ jy sukeldavo fizine kancia.

Nepavydékite tai moteriai. Kai jas rakote vos vieng cigarete
kas dvylika valandy, ji atrodo paciu vertingiausiu daiktu pasau-
lyje. Dvylika mety $i vargsé moteris buvo virvés viduryje, kai
vyksta traukimo varzybos. Ji nesugebéjo nustoti rakyti, taciau
bijojo padidinti nikotino kiekj, kad nesusirgty plauciy véziu, kaip
tai nutiko jos tévams. Taciau tomis dienomis istisas dvidesimt
tris valandas ir deSimt minuciy ji turéjo kovoti su pagunda. Rei-
kia milziniskos valios elgtis taip, kaip elgési ji, ir, kaip jau mine-
jau, tokie atvejai yra reti. Taciau galy gale ji apsiverke. Pazvelki-
te j tai logiskai: arba rdkymas yra tikras ramstis ir malonumas,
arba néra nei vieno, nei kito. O jeigu yra, kas noréty laukti va-
landg, dieng ar savaite? Kodél tuo metu jums turéty bati nesutei-
kiamas ramstis ar malonumas? Taciau rakymas nieko panasaus
nesuteikia, tai kam i$ viso vargintis rakant cigaretes?

Pamenu kitg vyriskio atvejj, kuris surikydavo po penkias
cigaretes per diena. Jis pradéjo pokalbj telefonu krankianciu bal-
su: ,Ponas Carr’ai, a$ tiesiog noriu nustoti rakyti pries numirda-
mas.” Stai kaip $is mogus pasakojo apie savo gyvenima.

,Man SeSiasdesimt vieneri. Per rikyma gavau gerkly vézj.
Dabar fiziskai galiu susidoroti tik su penkiomis savadarbémis
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cigaretémis per diena.

Anksciau as kietai miegodavau visg naktj. Dabar as nubun-
du kas valandg ir apie niekg negaliu galvoti, tik apie cigaretes.
Netgi kai miegu, as sapnuoju, kad rakau.

AS negaliu surtkyti pirmos cigaretés iki desimtos valandos
ryto. Keliuosi penkta valanda ir isgeriu daug arbatos puoduky.
Mano Zmona atsikelia apie aStuonias ir, kadangi dabar mano
charakteris nepakenciamas, ji neleidzia man likti namuose. AS
einu j Siltnamj ir méginu imtis kokio nors darbo, taciau mano
protas apséstas rikymo. Devintg valanda as pradedu sukti savo
pirma cigarete ir suku tol, kol ji bana ideali. Man nebatina, kad
ji baty ideali, bet paprasciausiai man reikia kazkuo uZsiimti.
Tuomet a$ laukiu deSimtos valandos. Kai ateina $i valanda, ma-
no rankos nevaldomai dreba. Tuomet as dar neuzsirtkau cigare-
tés. Jei taip padaryciau, man reikéty laukti tris valandas iki kitos.
Galy gale as ja prisidegu, jtraukiu vieng dima ir staigiai uzgesi-
nu. Tesdamas $j procesa as galiu padaryti, kad cigaretés uztekty
valandai. AS rakau tol, kol ji lieka trumpesné nei centimetras, ir
tuomet laukiu kitos.”

Be Siy vargy, Siam vargSui Zmogui yra nudegimy apie lapas,
kadangi suriko beveik visa cigarete. Jas turbat susikaréte visis-
ko silpnaproc¢io vaizda. Taciau taip néra. Sis vyras, daugiau nei
metro astuoniasdeSimties, buves jary laivyno serzantas. Anks-
¢iau jis buvo atletas ir né negalvojo tapti rakaliumi. Taciau pas-
kutinio karo metu visuomeneé tikéjo, kad cigaretés suteikia dra-
sos, ir kariskiai badavo aprapinami jy daviniu. Faktiskai jam
buvo jsakyta tapti rakaliumi.

Likusj gyvenima jis leido nezmoniskus pinigus cigaretéms,
gydymui buvo leidZiami kity Zmoniy mokesciai, ir tai suardé jj
ir fiziskai, ir protiskai. Jei jis bty gyvinas, masy visuomené
nutraukty jo kancias, taciau mes vis dar leidziame protiskai ir
fiziskai sveikiems paaugliams jkliati ten pat.

JUs galite pagalvoti, kad pries tai pateiktas atvejis yra perdé-
tas. Jis ekstremalus, tac¢iau ne unikalus. Yra ttkstanciai panasiy
istorijy. Tas vyras atvéré man savo $irdj, taciau galite bati tikras,
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kad daug jo draugy ir pazjstamy pavydédavo jam, kad surako
tik penkias cigaretes per diena. Jei manote, kad tai negali nutikti
jums — NUSTOKITE SAVE APGAUDINETI.

TAI JAU VYKSTA

Bet kokiu atveju, rakaliai — visiems Zinomi melagiai, me-
luojantys net patys sau. Jie turi tokie bati. Dauguma neregulia-
riy rakaliy rdko zymiai daugiau cigareciy ir per Zymiai daugiau
progy, negu jie pripazjsta. Man teko ne karta kalbétis su taip
vadinamais ,penkios cigaretés per dieng” rakaliais, ir vien po-
kalbio metu jie surikydavo daugiau cigareciy. Stebékite nere-
guliarius rakalius tokiy jvykiy kaip vestuvés ar vakarélis metu.
Jie rako cigaretes viena po kitos kaip ir didziausi rakaliai.

Jums nereikia pavydéti nereguliariems rtkaliams. Jums ne-
reikia rakyti. Gyvenimas zZymiai geresnis be cigareciy.

ISgydyti paauglius Zymiai sunkiau visai ne dél to, kad jiems
nebertkymas pasirodyty sudétingas, o dél to, kad jie netiki, kad
tapo priklausomi ir liga dar tik pirmos stadijos, bet klysta tikéda-
mi, kad savaime nustos rakyti iki antros stadijos.

Ypatingai noréciau jspéti vaiky, kurie nekencia rakymo, té-
vus, kad jie nesijausty apgaulingai saugts. Visi vaikai nekencia
tabako kvapo ir skonio, kol neuzkimba patys. Kazkada jas taip
pat nekentéte. Taip pat nesileiskite kvailinamas valstybiniy Soko
kampanijy. Spastai lieka tokie patys, kaip buvo visuomet. Vaikai
zino, kad cigaretés zudo, taciau jie taip pat zino, kad viena ci-
gareté to nepadarys. Tam tikru metu jiems gali daryti jtakg pane-
lé ar vaikinas, draugas ar bendradarbis. Galbat jas manote, kad
viskas, ko jiems reikia, tai iSbandyti vieng cigarete, kurios skonis
bus siaubingas ir kuri jtikins, kad jie niekada negaléty tapti pri-
klausomi.

Visuomenés nesugebéjimas apsaugoti masy vaikus nuo ni-
kotino ir kity narkotiky priklausomybeés kelia didziausig nerima
i$ visy narkotinés priklausomybeés aspekty. AS daug masciau Siuo
klausimu ir parasiau knyga, kaip apsaugoti jasy vaikus nuo jkliu-
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vimo ir kaip jiems padéti iSsilaisvinti, jei jie jau jklimpe. Faktas,
jog didZioji dalis paaugliy, tapusiy priklausomais nuo stipresniy
narkotiky, su chemine priklausomybe susipaZzjsta prie$ tai pa-
kliddami | nikotino spastus. Jei galite jiems padéti iSvengti niko-
tino spasty, jas smarkiai sumazinsite rizika tapti priklausomais
nuo stipresniy narkotiky. Maldauju jasy, nebtkite pernelyg ra-
mds Siuo klausimu. Batina apsaugoti vaikus kaip galima anksty-
vesniame amziuje, ir, jei turite vaiky, as nuosirdziai rekomen-
duoju jums perskaityti Sig knyga. Net jei jtariate, kad jasy vaikas
jau gali bati priklausomas nuo narkotiko, knyga bus puiki pa-
moka, kaip padéti jasy vaikui issilaisvinti.
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Slaptas rakalius

Slapta rakaliy deréty priskirti tai paciai kategorijai, kaip ir
nereguliarius, taciau slapto rikymo poveikis toks klastingas, kad
vertas atskiro skyriaus. Jis gali lemti visiska asmeniniy santykiy
Zlugima. Mano atveju jis vos nelémé skyryby.

Buvo praéjusios trys savaités nuo nepasisekusio bandymo
neberdkyti. Bandymo priezastimi tapo Zmonos jaudulys dél mano
nuolatinio kosulio ir $nioksc¢iancio kvépavimo. AS pasakiau jai,
kad nesijaudinu dél savo sveikatos. Ji atsaké: ,Zinau, kad nesi-
jaudini, bet kaip tu jaustumeisi, jei turétum stebéti, kaip tavo
mylimas Zzmogus sistemingai save naikina?“ Man $is argumen-
tas pasirodé negincytinas, todél ir panorau nebertkyti. Mano
pastangos baigési nesekme, kai po trijy savaiciy audringai susi-
gincijau su savo senu draugu. Tik praéjus daugeliui mety supra-
tau, kad mano pasiklydes protas pats paskatino pradéti tg barnj.
Tuo metu jauciausi pagrjstai pasipiktines, taciau netikiu, kad tai
buvo sutapimas, nes batent su Siuo draugu niekada nesipykau
iki tol ir po to. Visiskai aisku, kad tada pasidarbavo mazoji pa-
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baisa. Kaip ten bebuty, bet pasiteisinima turéjau. Man beviltis-
kai reikéjo cigaretés, todél vél pradéjau rakyti.

Nenoréjau net pagalvoti, kokj nusivylima tai sukels mano
zmonai, todél as jai nieko nesakiau. Rtkiau tik badamas vienas.
Paskui palaipsniui pradéjau rakyti draugy baryje, kol pagaliau
atsitiko taip, kad apie mano rikyma Zinojo visi, isskyrus Zzmona.
Pamenu, tuo metu buvau gana patenkintas. Galvojau: ,Na, bent
jau vartoju maziau nikotino.” Galy gale zmona apkaltino mane,
kad a$ ir toliau rokau. AS to nesuvokiau, taCiau ji iSvardijo man
visus tuos atvejus, kuomet as pradédavau gincus ir jSirdes islék-
davau i§ namy. Kitais atvejais man reikédavo poros valandy,
kad nusipirkciau kokig nors smulkmena, ir jei anksciau kviesda-
vausi zmona kartu, tai dabar rasdavau kvaily atsikalbinéjimuy,
kad tik galéciau eiti vienas.

Didéjant visuomenés susiskaldymui j rdkalius ir nertkan-
¢iuosius daznéja atvejy, kai bendravimas su draugais arba gimi-
naiciais apsiriboja ar net nutrdksta dél Sio bjauraus tabako. Blo-
giausia, kad slaptas rakymas palaiko rtkaliaus iliuzija, kad jis
yra kazka prarades. Be to, zeidZia savigarba. Visose kitose srity-
se saZiningas zmogus yra priverstas meluoti Seimai ir draugams.

Gali bati, kad kazkas panasaus buvo nutike jums ar tebe-
vyksta dabar.

Man taip buvo atsitike kelis kartus. Ar jums kada nors teko
matyti per televizija detektyvinj serialg ,Kolumbo*? Visy serijy
siuzetas vienodas. Pagrindinis neigiamas veikéjas, paprastai tur-
tingas ir gerbiamas verslininkas, jvykdo, kaip jam atrodo, idea-
lig ZmogZzudyste, ir jsitikinimas, kad nusikaltimas taps neatskleis-
tas, dar labiau sustipréja, kai jis suzino, kad skurdus ir nejspa-
dingai atrodantis Kolumbo imasi Sios bylos.

Kolumbo turi erzinantj jprotj uzdaryti duris po apklausos,
kai leidzia jtariamajam patikéti, kad pries jj néra jkalciy, ir kol
pasitenkinimo zvilgsnis nuo zudiko veido dar nebina pradin-
ges, Kolumbo vél pasirodo su zodziais: , Tik viena smulkmena,
sere, kurig, esu jsitikines, jas galite paaiskinti...” Jtariamasis pra-
deda mikcioti, ir nuo to momento jau ir mes, ir jis pats zino, kad
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Kolumbo palaipsniui prispaus jj.

Nesvarbu, koks bebaty baisus jvykdytas nusikaltimas, ta-
¢iau nuo tos akimirkos visos mano simpatijos atitekdavo zudi-
kui. AS jausdavausi lyg pats baciau nusikaltélis, ir batent taip
mane verté jaustis slapto rakymo tarpsniai. IS pradziy slenka
valandos, kai man negalima rakyti, tuomet issélinu j garaza, kad
gudriai uztrauk¢iau damelj, deSimt minuciy drebu $altyje ir svars-
tau, kur gi tas malonumas. Pamenu baime, kad mane sugaus
nusikaltimo vietoje. O gal ji aptiks, kur as slepiu cigaretes, Zieb-
tuvélj ir nuortkas? Pamenu, po palengvéjimo, kai pavykdavo
grizti j namus nepastebétam, i$ karto kildavo baime, kad ji uzuos
nikoting nuo mano kvépavimo ar raby. Pamenu, kaip rizikuo-
davau uztrukdamas vis ilgiau ir vis dazniau, tikrai Zinojau, kad
anksc¢iau ar véliau mane uzklups. Galutinj pazeminima ir géda
patyriau, kai tas Zinojimas tapo tikrove, po jo seké staigus grjzi-
mas prie rakymo cigarete po cigaretés.

O, TIE RUKALIAUS GYVENIMO DZIAUGSMALI!
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Visuomeninis jprotis?

Pagrindiné priezastis, dél kurios DidZiojoje Britanijoje nuo
1960-uyjy nebertko daugiau nei 15 milijony Zmoniy — visuome-
nés nuomoneés perversmas rakymo atzvilgiu.

Taip, as Zinau: sveikata ir pinigai — pagrindinés priezastys,
dél kuriy mes turétume noréti nebertkyti, taciau jos juk egzista-
vo visada. Mums visai nereikia gasdinimo véZiu, pasakojancio,
jog cigaretés trumpina madsy gyvenimus. Masy kanai — patys
sudétingiausi daiktai Sioje planetoje, ir bet kuris rakalius i$ kar-
to, nuo pat pirmo uzsitraukimo, zino, kad cigaretés yra nuodin-
gos.

Vienintelé priezastis, deél kurios jsiveliame j rikyma — tai
draugy jtaka. Vienintelis pagrjstas ,pliusas”, kurj kada nors ture-
jo rakymas, buvo tas, kad vienu metu jis buvo vertinamas kaip
visiskai priimtinas visuomenés jprotis.

Siandien bendrai pripaZinta, net paciy rakaliy, kad raky-
mas — antivisuomeninis jprotis.
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Senais laikais rake stipras vyrai. Jeigu nertkete, jus laiké
moterisku, todél visi stropiai vargome, kad jprastume rakyti. Kiek-
viename bare ar klube dauguma vyry su pasididziavimu jkvép-
davo ir iskvépdavo tabako damus. Tvyrodavo nuolatinis dimy
debesis, ir visos lubos, kurias retai balindavo, greitai tapdavo
geltonos ar rudos.

Siandien poziaris i§ esmés pasikeité. Siandienos stipriam vy-
rui nereikia rakyti. Siandienos stipras vyrai néra priklausomi nuo
narkotiko.

Kartu su visuomeniniu perversmu visi rakaliai Siais laikais
rimtai galvoja apie neberikyma, ir Siandien rakaliai i$ tiesy lai-
komi silpnais Zmonémis.

Pati reikSmingiausia tendencija, kurig pastebéjau 1985 me-
tais parases pirmajj Sios knygos varianta — augantis antivisuo-
meninio rakymo aspekto isryskéjimas. Laikai, kai cigareté buvo
isdidzios modernios damos arba kieto vaikino pozymis, negrjz-
tamai praéjo. Dabar kiekvienas Zino, kad vienintelé priezastis,
kodél Zmoneés ir toliau rtko, yra ta, kad jiems tiesiog nepavyko
liautis arba jie yra per daug issigande, kad paméginty nustoti
rakyti.

Kasdien, kai rakalius tampa pajuokos objektu dél draudimo
rakyti darbovietéje, dél isplitusio draudimo rakyti vieSose vieto-
se, dél puldinéjimy i$ buvusiy rakaliy, kurie dabar jauciasi pra-
nasesniais uz jj — rakaliaus manieros keiciasi. Neseniai vél ta-
pau situacijy, kurias pamenu dar i$ vaikystés, taciau nemaciau
ju daugelj mety, liudininku — rakaliai krato pelenus j delng arba
j kisene, kadangi jiems per daug nesmagu paprasyti peleninés.

Pries keleta mety buvau restorane. Buvo vidurnaktis. Visi
baige valgyti. Tq akimirka, kai visi jprastai turéty traukti cigare-
tes ir cigarus, né vienas Zmogus nertkeé. AS isdidziai pagalvojau:
,Aha! Atrodo, a$ pradedu daryti jspadj.” Paklausiau padavéjo
,Ar dabar ¢ia nertikanciyjy restoranas?” Atsakymas buvo nei-
giamas. A$ pamaniau: ,Keista. AS zinau, kad daug Zzmoniy nu-
stoja rakyti, taciau juk turi ¢ia bati bent vienas rakalius.” Galy
gale kampe kazkas prisidege, o to pasekmeé buvo - lyg aibé sig-
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naliniy Svieseliy, vilnijanciy per restorana. Tie visi kiti rakaliai
iki tol sédéjo ir galvojo: ,Negali bati, kad a3 ¢ia vienintelis rika-
lius.”

Daugelis rukaliy dabar nertko per tas mazas pertraukéles,
kol atnesa patiekalus, kadangi jauciasi labai droviai. Daugelis
ne tik atsiprasinéja zmoniy, sédinciy prie vieno staliuko, bet dar
ir apsidairo aplinkui, kad jsitikinty, jog nesulauks i$ ko nors kri-
tikos. Kai kasdien vis daugiau ir daugiau rtkaliy palieka skes-
tantj laiva, tie, kas lieka jame, sunerimsta, kad jie liks paskuti-
nieji.

NELEISKITE, KAD TAI BUTUMETE JUS!
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Laiko pasirinkimas

Nepaisant aiskios uzuominos, kad dabar pats tinkamiausias
metas nustoti rakyti, kadangi rikymas neduoda jums nieko ge-
ra, as tikiu, kad laiko pasirinkimas yra svarbus. Masy visuome-
né Zvelgia | rikyma nerimtai, kaip j Siek tiek nemalony jprotj,
kuris gali pakenkti sveikatai. Taip néra. Rikymas yra narkotiné
priklausomybé, liga ir visuomenés zudikas Nr. 1. Blogiausia, kas
nutinka daugumos rakaliy gyvenime, yra tai, kad jie tampa pri-
klausomi nuo to siaubingo tabako. Jei jie toliau lieka priklauso-
mi, jvyksta bauginantys dalykai. Laiko pasirinkimas yra svarbus,
kad suteiktumeéte sau teise j tinkama gydyma.

Visy pirma nustatykite tg laika ir jvykius, kai rdkymas jums
atrodo svarbus. Jeigu esate verslininkas ir rakote deél jtampos
numalsinimo iliuzijos, pasirinkite salyginai nejtempta laikotar-
pi; gera idéja tam pasirinkti kasmetines atostogas. Jei daugiausia
rakote nuobodziaudami ar badami atsipalaidave, pasirinkite prie-
Singai. Bet kokiu atveju, zvelkite | §j reikalg rimtai ir padarykite
ta bandyma paciu svarbiausiu jasy gyvenimo jvykiu.

Pazvelkite j artimiausig trijy savaiciy laikotarpj ir pamégin-
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kite numatyti kiekviena jvykj, kuris galéty lemti nesekme. Tokie
jvykiai kaip vestuvés arba Kalédos neturéty jasy sulaikyti, su
salyga, kad jas numatéte juos i$ anksto ir todél nesijausite nu-
skriausti. Nebandykite tuo metu sumazinti surikomy cigareciy
skaiciaus, kadangi tai tik sukels iliuzija, kad cigaretés yra malo-
nios. IS tikryjy cigaretés jnesa j jasy gerkle tiek bjaurasties, kiek
tik jmanoma. Kol rakysite tg paskutine cigarete, sutelkite déme-
sj | ta bjaury skonj ir kvapa ir galvokite, kaip bus nuostabu, kai
nustosite tai daryti.

KAD IR KA BEDARYTUMETE, NEPATEKITE | SPASTUS VEL,
SAKYDAMAS SAU: ,NE DABAR. VELIAU” IR ATSISAKYDAMAS
KETINIMU. TUOJAU PAT SUDARYKITE SAU PLANA IR SU
NEKANTRUMU LAUKITE. Atminkite — jas nieko neatsisakote.
PrieSingai — jas ruoSiatés laiméti nuostabiai teigiamy dalyky.

Daugelj mety tvirtinu, kad apie rakymo paslaptis iSmanau
daugiau negu kas nors kitas Sioje planetoje. Problema stai ko-
kia: nors kiekvienas rikalius rako tik dél to, kad palengvinty
cheminj nikotino geisma, priklausomybés basenoje jj laiko ne
pati nikotino priklausomybé, o ,smegeny plovimas”, Sios pri-
klausomybeés rezultatas. Net protingas Zzmogus suklumpa pati-
kéjes apgaule. Taciau tik kvailys liks klGpeéti, suprates, kad pati-
kéjo apgaule. Laimé, daugelis rakaliy — néra kvailiai; jie tik lai-
ko save tokiais. Kiekvienas rokalius asmeniskai patyré ,smege-
ny plovima”. Stai kodél atrodo, kad egzistuoja daug rikaliy ti-
py, o tai tik apsunkina rakymo mijsles.

Remdamasis daugelio susirasinéjimo mety patirtimi, kuria
sukaupiau nuo pirmos Sios knygos laidos, ir atmindamas, kad
kasdien suzinau apie rikyma kazka nauja, buvau maloniai nu-
stebintas, kai supratau, kad filosofija, kurig pateikiau svarstymui
pirmoje laidoje, vis dar yra prasminga. Sukauptos zinios, kurias
jgijau per tuos metus, yra batent apie jy perdavimo bada kiek-
vienam individualiam rakaliui. Mano zinojimas, kad bet kuris
rakalius gali pats jsitikinti kaip lengva nustoti rakyti su pasime-
gavimu paciu procesu, yra ne tik beprasmis ir be galo zlugdan-
tis, kol a$ nepasiekiu, jog pats rikalius suvokty $ia tiesa.
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Daug zmoniy saké man: ,Jus sakote: ,Ir toliau rakykite, kol
perskaitysite visg knyga.” Taciau kol rakalius ja perskaito arba
uztrunka istisg amzinybe, arba jis tiesiog nepabaigia skaityti vi-
sos knygos. Jums deréty pakeisti §j nurodyma.” Skamba logis-
kai, bet as Zinau, kad jei baty nurodymas: ,Nustokite rakyti ne-
delsiant”, kai kurie rakaliai net nepradéty skaityti knygos.

Pacioje mano veiklos pradZioje su manimi konsultavosi vie-
nas rakalius. Jis pasaké: , As is tikryjy esu pasipiktines, kad man
reikia prasyti jasy pagalbos. A Zinau, kad esu stiprios valios
zmogus. Bet kurioje kitoje gyvenimo srityje a$ viska kontroliuo-
ju. Kodél atsitinka taip, kad visiems kitiems rikaliams pavyksta
nebertkyti pasitelkiant savo valia, o man tenka eiti pas jus?” Jis
tesé: ,AS manau, kad galéciau susitvarkyti ir pats, jei baty gali-
ma rakyti, kol tg darau.”

Tai gali skambeti kaip priestaravimas, taciau as suprantu, ka
Sis vyras turéjo omenyje. Mes galvojame apie nebertkyma kaip
apie kazka, ka padaryti yra labai sunku. Ko mums reikia, kai
turime padaryti kazka sunkaus? Mums reikia masy mazojo drau-
go. Todél nebertkymas atrodo lyg bty dvigubas smagis. Mums
ne tik reikia atlikti sudétinga uzduotj, kuri ne tik sunki, bet ir
ramstis, kuriuo mes paprastai pasikliaujame tokiais atvejais, da-
bar yra neprieinamas.

Dar ilga laika po to, kai tas vyras is€jo, man neatéjo j galva,
kad nurodymas rakyti toliau — tikrasis mano metodo groZis. Jas
galite ir toliau rakyti, kol samprotaujate apie neberakymo pro-
cesa. IS pradziy jas atsikratote visy savo abejoniy ir baimiy, o
kai suriikote tg paskutine cigarete, jis jau tampate nertkanciuo-
ju ir tuo mégaujates.

Vienintelis skyrius, kuris priverté mane rimtai suabejoti sa-
VO pirmuoju patarimu — tai Sis skyrius, skirtas teisingo laiko pa-
sirinkimo klausimui. Prie$ tai patariau, kad jeigu jums stresinés
situacijos darbe yra ypatingas pretekstas surtikyti cigarete, tuo-
met bandymui mesti rikyti pasirinkite atostogas, ir atvirksciai. IS
tikryjy tai ne pats lengviausias btdas. Pats lengviausias btdas —
pasirinkti laika, kurj jas laikote paciu sunkiausiu metu, nesvar-
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bu, ar tai baty stresas, bendravimas, susikaupimo metas ar nuo-
bodulys. Kai tik jrodote, kad galite susitvarkyti su tuo ir mégau-
tis gyvenimu pacioje blogiausioje situacijoje is visy galimy, tuo-
met bet kokia kita situacija tampa lengva. Bet jei a$ pateikciau
tai kaip tiksly nurodyma, ar jas bent pamégintuméte nustoti ra-
kyti?

Leiskite pateikti analogiska pavyzdj. AS su Zmona ruoSiuosi
kartu paplaukioti. Atvaziuojame | baseing tuo paciu metu, ta-
¢iau retai plaukiojame kartu. Priezastis ta, kad ji panardina vie-
na pirsta ir i$ tiesy plaukioja tik po pusvalandzio. AS negaliu
pakesti tokios létos kankynés. AS i§ anksto Zinau, kad nepriklau-
somai nuo to, koks Saltas baty vanduo, galy gale as turésiu pasi-
ryzti plaukioti. Todél iSmokau ta daryti paprastai: neriu is karto.
Jei pradéciau atkakliai tvirtinti, kad jeigu neners i$ karto, tai iSvis
negalés su manimi plaukioti, a§ Zinau, kad ji net nebristy. Stai
tokia problema.

I$ atsiliepimy zinau, kad daugelis rakaliy naudojosi mano
pirmuoju patarimu dél laiko pasirinkimo, kad galéty atidéti ta
dieng, kuri, jy nuomone, taps baisia. AS masciau panaudoti tg
patj buda, kurj pritaikiau skyriuje, skirtame rikymo privalumams.
Noréjau parasyti kazka panasaus: ,Laiko pasirinkimas labai svar-
bus, ir kitame skyriuje patarsiu jums, kada yra pats geriausias
laikas bandymui.” Jas verciate puslapj, o ten tik didelis uzrasas
DABAR. Tai i$ tiesy yra pats geriausias patarimas, taciau ar jas
juo pasinaudotumeéte?

Tai yra pati klastingiausia rdkymo spasty savybé. Stresas —
netinkamas metas, kad nustotuméte rakyti, o jei streso néra —
néra ir noro neberdkyti.

UZduokite sau tokius klausimus.

Kai jas rakéte ta pirmaja cigarete, ar is tikryjy tada nuspren-
déte, kad ir toliau rakysite visg likusj gyvenima, kiekvieng die-
na, negalédamas sustoti?

AISKU, KAD NE!

Ar ruoSiatés rakyti visa likusj gyvenima, kiekviena dieng,
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negalédamas sustoti?
AISKU, KAD NE!

Tai kada nustosite rakyti? Rytoj? Kitais metais? Dar po mety?

Ar ne to jas klausiate saves nuo to laiko, kai pirma kartg
supratote, kad esate jklimpes? Ar jas is tikruyjy tikités, kad viena
ryta atsibusite ir paprasciausiai daugiau nebenorésite rakyti? Nu-
stokite save apgaudinéti. AS trisdeSimt trejus metus laukiau, kol
tai man atsitiks. Patekes j narkotine priklausomybe, jas palaips-
niui klimpstate vis labiau, o ne vis maziau. Galvojate, kad rytoj
bus lengviau? Jas vis dar save apgaudinéjate. Jeigu negalite to
padaryti Siandien, kas vercia jus manyti, kad rytoj bus lengviau?
Ar jas ruosSiatés laukti, kol i$ tikryjy susirgsite viena i§ mirtiny
ligy? Tai baty beprasmiska.

Tikrieji spastai — jsitikinimas, kad dabar néra tinkamas me-
tas ir kad visada rytoj bus lengviau.

Mes tikime, kad gyvename jtempta gyvenima. IS tiesy taip
néra. Patys sunkiausi stresai jau isgyventi. ISeidami i§ namy jas
negyvenate su baime, kad jus uzpuls laukiniai zvérys. Dauge-
liui i$ masy netenka nerimauti i$ kur kita karta gauti maisto ar
kur $ig naktj susirasti stoga virs galvos. Paprasc¢iausiai pagalvo-
kite apie tai, kaip gyvena laukinis zvéris. Kaskart, islysdamas i$
savo urvo, kiskis visg gyvenima isgyvena Vietnamo kara. Taciau
kiskiui pavyksta su tuo susitvarkyti. Jis turi adrenalino ir kity hor-
mony — ir mes taip pat turime. Tiesa ta, kad labiausiai jtempti
bet kurios batybés gyvenimo periodai — vaikysté ir paauglysté.
Taciau trys milijardai mety natdralios atrankos paruosé mus, kad
susitvarkytume su stresu. Man buvo penkeri metai, kai prasidéjo
karas. Masy namus subombardavo, ir as buvau atskirtas nuo
tévy dvejiems metams. Mane apgyvendino pas Zmones, kurie
blogai su manimi elgési. Tai buvo nemalonus mano gyvenimo
periodas, taciau a$ sugebeéjau su juo susitvarkyti. AS nemanau,
kad jis paliko manyje amzinus randus. PrieSingai — a$§ manau,
kad jis padaré mane stipresniu zmogumi. Kai atsigreziu j praeitj,
jame yra tik vienas dalykas, su kuriuo nesugebéjau susitvarkyti —
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mano vergija tam prakeiktam tabakui.

Pries keleta mety maniau, kad ant manes uzgriuvo visos
pasaulio problemos. As buvau ant savizudybeés ribos — ne ta pras-
me, kad baciau ketines nusokti nuo stogo, o ta, kad zinojau, jog
rakymas netrukus mane pribaigs. AS argumentuodavau, jei man
skirtas gyvenimas su Siuo ramsciu, tai gyvenimas be jo yra nieko
vertas. A$ nesupratau, jog kai Zmogus yra prislégtas fiziskai ir
protiskai, viskas aplinkui veda jj i$ kantrybés. Dabar as$ vél jau-
¢iuosi lyg buaciau jaunas berniukas. Vienintelis dalykas, kuris
pakeité mano gyvenima — as iSsiropsciau i$ riakymo spasty.

AS zinau, jog posakis ,Jeigu neturite sveikatos — neturite nie-
ko” yra banalus, taciau jis visiskai teisingas. Anksc¢iau laikiau
fizinio aktyvumo gerbéjus ribotais Zmonémis. AS tvirtinau, jog
gyvenime yra jdomesniy dalyky negu zvalumo jausmas, pavyz-
dziui, alkoholis ir tabakas. Tai visiska nesamoné! Kai jauciatés
fiziskai ir protiskai stiprus, jas galite mégautis pakilimais ir susi-
tvarkyti su kritimais. Mes painiojame atsakomybe su stresu. At-
sakomybe pradeda lydéti stresas tik tuomet, kai jas nesijauciate
pakankamai stiprus, kad su juo susitvarkysite. Masy pasaulio
Ricardai Bartonai'® yra stiprs tiek fiziskai, tiek protiskai. Juos
naikina ne gyvenimiski stresai, ne darbas ir ne amzius, o taip
vadinami ramsciai, prie kuriy jie palinksta ir kurie yra tik iliuzi-
jos. Liadna, taciau jo ir milijonais kity atvejy, Sie ramsciai ir
nuzudo.

Pazvelkime j situacija i$ kitos puseés. JUs jau apsisprendéte,
kad nesiruosiate likti spastuose visg likusj gyvenima. Todél kaz-
kuriuo gyvenimo momentu, nesvarbu, ar jis pasirodyty sunkus
ar lengvas, jums teks patirti issilaisvinimo procesa. Riukymas —
ne jprotis ar malonumas. Tai narkotiné priklausomybeé ir liga.
Mes jau zinome, jog vietoj to, kad rytoj baty lengviau — darosi
vis sunkiau ir sunkiau. Tokios ligos atveju, kuri vis labiau pro-
gresuoja, geriausias laikas issigydyti yra DABAR — arba taip greit,

10 Ric¢ardas Bartonas (1925-1984) — garsus angly aktorius. Gyveno gana
audringai, penkis kartus buvo vedes, gydési nuo alkoholizmo, labai daug rakeé.
Miré nuo kraujo issiliejimo j smegenis, tai yra dazna rakymo pasekmé.
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kaip tik galite. Tik pagalvokite, kaip greitai pralekia masy gyve-
nimo savaités — tuo viskas ir pasakyta. Pagalvokite, kaip bus pui-
ku mégautis likusiu gyvenimu, kai jo nebetemdys vis didéjantys
tamsus Seséliai, tvyrantys virs jasy galvos. Ir jeigu jas laikysités
visy mano nurodymy, jums neprireiks laukti né penkiy dieny.
UZgesine paskutine cigarete jas ne tik pastebésite, kad tai yra
lengva: JUMS TAI PATIKS!
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Ar as ilgésiuosi
cigaretés?

Ne! Kai tik maza nikotino pabaisa numirs ir jasy kanas nu-
stos geisti nikotino, visi ,smegeny plovimo” likuciai dings, ir
tada pastebésite, kad esate ne tik fiziskai ir protiskai geriau pasi-
renges susidoroti su gyvenimo jtampa ir kraviu, bet ir galite visu
pajégumu meégautis dziaugsmingomis akimirkomis.

Jums gresia tik vienas pavojus — Zmoniy, kurie vis dar rako,
jtaka. ,Svetimame sode zolé visada zalesné” — zinomas posakis,
tinkantis daugeliui masy gyvenimo sriciy, ir jj lengva suprasti.
Kodél kalbédamas apie rikyma, kai jo trikumai yra tokie milzi-
niski lyginant vien su iliuziniais ,privalumais”, buves rikalius
yra linkes pavydeéti rikanciajam?

Atsizvelgiant | dar vaikystéje pradéta ,smegeny plovima”,
visai suprantama, kad mes papuolame | spastus. Tac¢iau kodél
yra taip, kad kai kartag mes suprantame koks tai yra mulkinantis
zaidimas ir daugelis i$ musy sugeba is to isbristi, mes vel keliau-
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jame tiesiai | tuos pacius spastus? Tai — rakaliy jtaka.

Dazniausiai tai atsitinka per vakarélius, ypac po valgio. Ra-
kalius prisidega, o buves rikalius pajunta kancia. Tai tikrai ku-
riozinis nesusipratimas, ypac jei atsizvelgtume | tokius duome-
nis: ne tik kiekvienas nertkantis zmogus pasaulyje yra laimin-
gas dél to, kad nertko, bet ir kiekvienas pasaulio rakalius su
savo iSkreiptu, priklausomu, iSplautu protu kenciantis del ap-
gaulés, kad jis tuo meégaujasi ar kad tai jj atpalaiduoja, svajoja,
kad geriau jau jis niekada nebaty jklimpes. Tai kodél kai kurie
buve rakaliai pavydi rakantiesiems per tokius vakarélius? Yra
dvi priezastys.

1. ,Tik viena cigareté.” Atminkite: tai neegzistuoja. Nusto-
kite ziaréti j tai kaip j unikaly jvykj ir pazvelkite | jj rakaliaus
akimis. Galbat jus pavydite jam, bet jis sau nepritaria: jis pavydi
jums. Pradékite stebéti kitus rakalius. Jie gali bati geriausias pa-
skatinimas, padésiantis jums iSsikapstyti. Atkreipkite démesj, kaip
greitai dega cigareté, kaip greitai rkaliui tenka prisidegti kita.
Ypatingai atkreipkite démesj, kad jis ne tik nesuvokia to, kad
rako cigarete, bet jis net prisidega automatiskai. Atminkite, jis
tuo nesimégauja. Paprasciausiai jis negali patirti malonumo be
jo. Ypac atminkite, kad net ir palikes jasy kompanija jis ir toliau
turés rakyti. Kita ryta, atsibudes su jausmu, kad jo kratiné pavir-
to pamazgy duobe, jis ir toliau turi save dusinti. Kitg kartg paju-
tes kratinéje skausma, Valstybine nerikymo dieng, netycia pa-
stebéjes Sveikatos apsaugos ministerijos jspéjima dél pavojaus
sveikatai, vykstant gasdinimo véziu kampanijai, bGnant bazny-
¢ioje, metro, lankysis ligoninéje, bibliotekoje, pas stomatologa,
daktara, prekybos centre ir t. t., kitg karta, kai jis bus nertkan-
¢iyjy kompanijoje, jis tureés vilkti Sig viso gyvenimo priklauso-
mybés grandine, mokédamas milziniskus pinigus vien uz tg pri-
vilegija, kad gali save naikinti fiziskai ir protiskai. Pries jj stovi
gyvenimas, kupinas purvo, su dvokianciu kvépavimu, pageltu-
siais dantimis, viso gyvenimo vergija, visa gyvenima trunkanciu
saves naikinimu, visa gyvenima prota temdanciais tamsiais Se-
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seliais. Ir kokio tikslo siekiame visu tuo? Dél iliuzijos, kai ban-
doma sugrjzti j ta basena, kurioje banama dar pries jklimpstant.

2. Antra prieZastis, dél kurios kai kurie buve rakaliai kencia
tokiy vakaréliy metu, yra ta, kad rakalius bidna kazkuo uzsié-
mes, pavyzdZiui, riko cigarete, o nerakantis to nedaro, todél jis
jauciasi lyg baty nuo kazko atskirtas. Pries pradédamas aiskiai
suvokite: ne nertkantis yra nuo kazko atskirtas. Tai vargsas ra-
kalius yra netekes:

SVEIKATOS

ENERGIJOS

PINIGU

PASITIKEJIMO SAVIMI

DVASIOS RAMYBES

DRASOS

RAMUMOS

LAISVES

SAVIGARBOS.

Atsikratykite jprocio pavydeti rakaliams ir pradékite juos ma-
tyti kaip nelaimingus, vargingus sutvérimus, kokie jie is tiesy ir
yra. AS zinau: visame pasaulyje buvau blogiausias i$ jy. Todeél
jas ir skaitote Sig knyga, o tie, kurie negali pazvelgti tiesai j akis,
kurie turi ir toliau save apgaudinéti, yra labiausiai apgailétini i$
visy.

Jis nepavydétuméte narkomanui, pripratusiam prie heroi-
no. Sioje $alyje heroinas nuzudo mazdaug 100 Zmoniy per me-
tus. Nikotinas nuzudo daugiau kaip 120 000 per metus, o visa-
me pasaulyje per metus mirciy skaicius nuo jo siekia 2,5 milijo-
no. Jis jau nuzudé daugiau Zmoniy negu visi Zmonijos istorijoje
jvyke karai kartu sudéjus. Kaip ir bet kokia narkotiné priklauso-
mybé, jusiské netaps geresné. Kiekvienais metais ji vis sunkeés ir
sunkeés. Jeigu jums nepatinka bati rakaliumi Siandien, rytoj jums
tai patiks dar maziau. Nepavydékite kitiems rakaliams. Pagailé-
kite jy. Patikekite manimi: JIEMS REIKALINGAS JUSU GAILESTIS.
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Ar as priaugsiu svorio?

Tai dar vienas mitas apie rikyma, dazniausiai skleidziamas
ty rakaliy, kurie bandé mesti remdamiesi Valios pastangy meto-
du ir pakeité nikoting saldainiais ar kitkuo, kad palengvinty sau
atpratimo kancias. Atpratimo nuo nikotino kancios yra labai pa-
nasios | alkio kancias, todél Sie du pojaciai daznai maisomi.
Taciau alkio kancios gali bati numalSintos maistu, o visiskai nu-
malsinti atpratimo nuo nikotino kanc¢iy nejmanoma.

Kaip ir bet kokio kito narkotiko atveju, po kurio laiko orga-
nizmas jgyja imuniteta ir narkotikas pilnai nebepalengvina at-
pratimo kanciy. Vos tik mes uzgesiname cigarete, nikotinas greitai
palieka masy organizma, todél nikotino narkomanas jaucia am-
zing alkj. To natarali pasekmé — rukyti cigaretes vieng po kitos.
Taciau dauguma rakaliy taip nesielgia dél dviejy priezasciy.

1. Pinigai — didinti nikotino kiekj ne jy kisenei.

2. Sveikata — tam, kad palengvintume atpratimo kancias,
mes esame priversti vartoti nuodus, veikiancius kaip automati-
nis cigareCiy, kurias mes galime surtakyti, kiekio skaiciuoklis.
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Todél rakalius lieka su nuolatinio alkio jausmu, kurio nieka-
da negalima pilnai numal3inti. Stai kodél daugelis rikaliy pra-
deda persivalgyti, smarkiai girtuokliauti ir net jjunka prie stip-
resniy narkotiky, kad uzpildyty ta tustuma. (DAUGELIS
ALKOHOLIKY — UZKIETEJE RUKALIAL |DOMU, GALBUT TAI
1S TIESY TAIP PAT RUKYMO SUKELTA PROBLEMA.)

Rakaliui jprasta pradéti pakeitinéti maista nikotinu. Per sa-
vo kosmaro metus pasiekiau tokj lygj, kad visiskai atsisakiau
pusryCiy ir piety. Vietoje jy a$ rakiau cigaretes viena po kitos.
Véliausiais metais a$ su nekantrumu laukdavau vakary, nes tik
tuomet a$ galédavau nustoti rakyti. Taciau visa vakarg nenusto-
davau ieskojes, ka ¢ia dar uzkandus. Maniau, kad tai — alkis, o i$
tikryjy tai buvo atpratimo nuo nikotino kancios. Kitais zodziais
tariant, dienos metu a$ pakeisdavau maistg nikotinu, o vakarais
nikoting maistu.

Tomis dienomis svériau 12 kilogramy daugiau negu dabar
ir nieko negaléjau padaryti.

Kai tik maza pabaisa palieka jlsy organizma, iSnyksta ir siau-
bingas nesaugumo jausmas. Kartu su savigarba grjzta jasy pasi-
tikéjimas savimi. JUs jgyjate pasitikéjima, jog kontroliuojate sa-
vo gyvenima — ne tik dél valgymo jprociy, bet ir dél viso kito.
Tai vienas i$ daugelio dideliy privalumy, kai banate laisvas nuo
tabako.

Kaip jau sakiau, mitas dél svorio yra susijes su pakaitaly
naudojimu per atpratimo laikotarpj. IS tiesy jie nepadeda, kad
baty lengviau nustoti. Jie viska tik apsunkina. Detaliau tai paais-
kinama kitame skyriuje, skirtame nikotino pakaitalams.

Jeigu laikotés visy nurodymuy, svorio prieaugis jums neturé-
ty bati problema. Taciau jei svoris jau dabar per didelis, ar jau-
Ciate, kad jis pradeda tapti problema, as rekomenduoju jums
perskaityti knyga ,Lengvas badas sulieknéti”' , kuri pagrjsta tais
paciais principais kaip ir Sis ,Lengvas budas” ir pavercia svorio
kontrole malonumu.

" Carr, Allen, Easyweigh to Lose Weight, UK: Penguin Books Ltd, 1997 (vert.
pastaba).
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Venkite klaidingu stimuly

Daugelis rtkaliy, besinaudojanciy Valios pastangy metodu,
meégina didinti motyvacija, remdamiesi klaidingais stimulais.

Tokiy pavyzdziy yra daug. Stai vienas i§ jy: ,Uz pinigus,
kuriuos sutaupysiu, su Seima galésime nuostabiai atostogauti.”
Toks poziaris atrodo logiskas ir protingas, taciau is tiesy jis klai-
dingas, nes kiekvienas gerbiantis save rakalius geriau rikys 52
savaites per metus ir apsieis be atostogy. Bet kokiu atveju, rika-
liaus galvoje vyrauja abejoné ne vien dél to, ar jis sugebés isbati
nertkes 52 savaites, bet ar kada nors jis galés meégautis atosto-
gomis be cigaretés? Dél to rakaliaus daromos aukos pojatis dar
iSauga, ir tai lemia, kad cigareté jo galvoje tampa dar vertinges-
né. Geriau susitelkti j prieSinga puse: ,Ka as gaunu rakydamas?
Kodél man reikia rakyti?” Kitas pavyzdys: ,AS galésiu nusipirkti
geresnj automobilj.” Taip, tai tiesa, toks stimulas gali priversti
jus susilaikyti nuo rakymo, kol nusipirksite automobilj, taciau
kai tik naujovés zavesys praeis, jls pasijausite nuskriaustas, to-
dél anksc¢iau ar véliau vél pateksite | tuos pacius spastus.

Kitas daznas pavyzdys yra susitarimas darbe ar Seimoje. To-
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kie susitarimai turi privaluma, nes panaikina pagunda kazku-
riam dienos laikotarpiui. TaCiau jie dazniausiai baigiasi nesék-
me dél tokiy priezasciy.

1. Stimulas yra klaidingas. Kodél turétuméte noréti nebera-
kyti vien dél to, kad taip elgiasi kiti Zzmonés? Visa tai sukuria
papildoma spaudima, kuri padidina aukos jausma. Viskas bty
gerai, jei visi rakaliai konkre¢iu metu nuosirdziai uzsinoréty ne-
bertkyti. TaCiau jas negalite priversti rakaliy liautis, ir nors visi
jie slaptai to troksta, kol jie neblna pasiruose, tokia sutartis su-
kelia tik papildoma spaudima, kuris padidina troskima rakyti.
Tai pavercia juos slaptais rikaliais, o tai véliau dar labiau sustip-
rina priklausomybés jausma.

2. ,Supuvusio obuolio” teorija, arba priklausomybé nuo vie-
nas kito. Naudodamasis Valios pastangy metodu rakalius isgy-
vena varginga laikotarpj, kurio metu jis vis laukia, kada noras
rakyti iSnyks. Jeigu jis pasiduoda, jauciasi pralaiméjes. Naudo-
jantis Valios pastangy metodu vienas i$ dalyviy anksciau ar vé-
liau pasiduoda. Kiti dalyviai dabar turi pasiteisinima, kurio jie
taip lauké. Tai ne jy kalté. Jie baty atsilaike. Tai per Fredg jie
nuleido rankas. Nors i$ tiesy jau dauguma i$ jy pries tai sukcia-
VO.

3. ,Garbés pasidalijimas” — prieSingybé ,supuvusio obuo-
lio” teorijai. Cia nesékmés atvejis ne toks baisus, nes tai pasida-
lijama su kitais. Nustodamas rakyti rakalius patiria nuostaby nu-
galétojo jausma. Kai darote tai vienas, pirmosiomis dienomis
draugy, giminiy bei kolegy sveikinimai gali tapti didziuliu pa-
laikymu. Kai vienu metu taip elgiasi keli Zmonés, garbe dalija-
masi po lygiai, todél paskatinimai mazéja.

Kitas klasikinis klaidingy stimuly pavyzdys — taip vadina-
mas ,kysis“ (pavyzdziui, vienas i$ tévy zada vaikui tam tikra
pinigy suma uz tai, kad Sis nertkyty, arba sialomos lazybos: , A$
duosiu tau 100 svary sterlingy, jeigu pralaimésiu”). Karta vieno-
je televizijos laidoje buvo pateiktas toks pavyzdys. Policininkas,
bandantis mesti rkyti, jdéjo | cigareciy pakelj dvideSimties sva-
ry sterlingy banknota. Jis sudaré sutartj su savimi. Jis gali vel
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rakyti, bet pries tai jam teks sudeginti §j banknota. Tai sulaikeé jj
keletui dieny, bet galy gale jis sudegino banknota.

Nustokite save apgaudinéti. Jei rikaliaus nesustabdo nei
50 000 svary sterlingy, kurie vidutiniskai cigaretéms isleidziami
per visg gyvenima, nei baisiy ligy rizika, lygi santykiui vienas su
dviem, nei gyvenimas su dvokianciu kvépavimu, psichinémis
bei fizinémis kanciomis ir vergaujant, nei didziosios visuome-
nés dalies smerkimas ir neapykanta sau — keletas apgaulingy
stimuly neturés né menkiausios jtakos tam. Jie lemia tik tiek,
kad auka atrodo dar didesné. Ziarékite j prieinga traukiamos
virvés gala.

Ka man duoda rakymas? VISISKAI NIEKO.

Kodél man reikia tai daryti? JUMS NEREIKIA TO DARYTI!
RUKYDAMI JUS TIK BAUDZIATE PATYS SAVE.
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Lengvas biidas mesti
rakyti

Siame skyriuje pateikti lengvo bado mesti rakyti nurody-
mai. Jei laikysités nurodymuy, jas pastebésite, kad nebertikymas
aprépia ne tik salyginj lengvuma, bet ir malonuma! Taciau prisi-
minkite, kaip apibréziama bruneté: ,Tai mergina, kuri neteisin-
gai perskaité nurodymus ant plauky dazy buteliuko.”

Nustoti rakyti yra juokingai lengva. Jums tereikia padaryti
du dalykus:

1. Nuspresti niekada neberakyti.
2. Nepulti dél to j depresija. DzitGgauti!

Turbat jas klausiate: ,Kam tuomet i$ viso reikia kity knygos
skyriy? Kodél negaléjote pasakyti to i§ pat pradziy?” Stai atsaky-
mas: kazkuriuo metu jas pradétuméte deél to depresuoti, todél
anksciau ar véliau pakeistuméte savo apsisprendima. Greiciau-
siai jus tai jau daréte daugybe karty. Galéjau, bet tuomet jas
nusimintumeéte ir, vadinasi, anksciau ar véliau pakeistuméte sa-
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vo sprendima.

Kaip jau sakiau, visa rikymo esmé — klastingi ir grésmingi
spastai. Pagrindiné nebertkymo problema ne cheminé priklau-
somybé, o ,smegeny plovimas”, todél i§ pradziy buvo batina
paneigti visus mitus ir klaidingus jsitikinimus. PaZinkite savo
priesa. ISsiaiskinkite jo taktika ir galésite lengvai jj nugaléti.

DidZiaja gyvenimo dalj praleidau bandydamas neberakyti
ir isgyvendavau baisios depresijos savaites. Kai pagaliau nusto-
jau rakyti, surdkydamas simtg cigareciy per dieng peréjau prie
nulio, nepatyriau jokiy neigiamy akimirky. Net per atpratimo
laikotarpj tai buvo malonu, ir nuo to laiko nesu patyres né men-
kiausios kancios. Priesingai, tai nuostabiausias dalykas, kuris nu-
tiko mano gyvenime.

Negaléjau suprasti, kodél tai buvo taip lengva, ir sugaisau
daug laiko, kol supratau priezastj. Stai kokia prieZastis. A§ tvirtai
zinojau, kad daugiau niekada nebertkysiu. Per ankstesnius ban-
dymus, kad ir kaip badavau pasiryzes, as paprascCiausiai méegin-
davau nebertkyti, tikédamasis, kad jei pakankamai ilgai isgy-
vensiu be cigaretés, noras galy gale i$blés. Zinoma, jis neisble-
so, nes as laukiau, kad kazkas jvykty. Ir kuo apatiskesnis buvau,
tuo labiau noréjosi cigaretés, todel geismas niekada taip ir ne-
pradingo.

Mano paskutinis bandymas buvo visiskai kitoks. Kaip ir visi
rakaliai Siandien, rimtai svarsciau Sig problema. Iki tol kai tik
patirdavau nesékme, guosdavau save mintimi, kad kita karta bus
lengviau. Niekada neSoveé | galva, kad taip man teks rakyti visa
likusj gyvenima. Si paskutinioji mintis uZliejo mane su siaubu ir
priverté labai rimtai pagalvoti apie problema.

Vietoj to, kad nesamoningai prisideginéciau cigaretes, as
pradéjau analizuoti savo pojacius rikymo metu. Tai patvirtino,
ka as ir taip Zinojau. AS nesimégavau cigaretémis, jos buvo §lyks-
c¢ios ir bjaurios.

AS pradéjau stebéti nerikanciuosius. Iki tol a$ visada lai-
kiau juos skystais, uzsidariusiais, priekabiais Zzmonémis. Taciau
kai jsiziGréjau, jie pasirodé stipresni ir labiau atsipalaidave. Jie

166



pasirodé esa zmoneés, sugebantys susitvarkyti su gyvenimo jtampa
ir kraviu, ir atrodeé, kad jie labiau mégaujasi bendravimu negu
rakaliai. Jie tikrai buvo gyvesni ir energingesni uz rakalius.

Pradéjau bendrauti su buvusiais rakaliais. Iki to laiko buvu-
sius rakalius laikiau tokiais Zmonémis, kurie atsisaké rakymo
dél sveikatos ir pinigy ir kurie visada slapta geidzia cigaretés.
Keli Zmonés pasaké: ,Taip, kartais patiriu nora, bet jis toks ne-
rimtas ir uzeina taip retai, kad dél to neverta jaudintis.” TaCiau
dauguma pasake: ,Ar ilgiuosi rikymo? Jas turbat juokaujate. Nie-
kuomet gyvenime nesijauciau geriau negu dabar.”

Pokalbiai su buvusiais rikaliais issklaidé dar vieng mita, ku-
ris nuolat sukosi mano galvoje. A$ visada maniau, kad turiu kaz-
kokia jgimta silpnybe, ir staiga man paaiskéjo, kad §j kosSmara
asmeniskai iSgyvena visi rukaliai. Pasakiau pats sau: ,Milijonai
zmoniy nustoja rakyti ir gyvena visiskai laimingai. Man nerei-
kéjo to daryti, kol nepradéjau, ir pamenu, kad sunkiai vargau,
kol pripratau prie ty bjauriy dalyky. Tai kodél as turiu tai daryti
dabar?“ As nesimégavau rikymu jokiu atveju. AS nekenciau vi-
so bjauraus ritualo ir nenoréjau praleisti viso likusio gyvenimo,
budamas slykstaus tabako vergu.

Tuomet sau pasakiau: ,Alenai, PATINKA TAU TAI AR NE,
BET TU SURUKEI SAVO PASKUTINE CIGARETE.”

Ir nuo tos akimirkos as Zinojau, kad daugiau niekada nebera-
kysiu. AS visai nesitikéjau, kad man bus lengva. I$ tiesy maniau
priesingai. Buvau jsitikines, kad manes laukia sunkios depresijos
meénesiai ir kad praleisiu likusj gyvenima kartais uzpuolamas kan-
¢iy. Taciau nebertkymas nuo pat pradziy tapo absoliucia laime.

Uztrukau daug laiko, kol issiaiskinau, kodél tai buvo taip
lengva ir kodél §j karta man neteko kesti ty siaubingy atpratimo
kanciy. Priezastis ta, kad jos neegzistuoja. Tik abejonés ir neuz-
tikrintumas pagimdo tas kancias. 15 tikro NUSTOTI RUKYTI YRA
LENGVA. Procesa apsunkina tik neapsisprendimas ir nusimini-
mas. Netgi badami priklausomi nuo nikotino rakaliai tam tikro-
mis gyvenimo akimirkomis gali be jo apsieiti salyginai ilgus lai-
kotarpius ir tai jy nejaudina. Kancia atsiranda tik tuomet, kai

167



norite cigaretés, bet negalite jos surtkyti.

Todél lengvo budo raktas — tvirtas ir galutinis apsisprendi-
mas. Reikia ne tikétis, o Zinoti, kad jums jau pavyko, kai nu-
sprendéte nebertkyti. Niekuomet neabejokite ir is naujo nebe-
svarstykite savo apsisprendimo. IS tiesy turite elgtis atvirk$ciai:
visada dziaukités juo.

Jei basite uztikrintas nuo pradziy, viskas bus lengva. Bet
kaip galite bati uztikrintas nuo pradziy, kol nezinote, kad tai
bus lengva? Todél batina perskaityti likusig knygos dalj. Yra tam
tikry esminiy punkty ir jums batina aiskiai juos jsisamoninti pries
apsisprendziant.

1. Suvokite, kad galite pasiekti tiksla. Jas niekuo nesiskiriate
nuo kity, todél vienintelis Zzmogus, kuris gali priversti jus surd-
kyti cigarete — jus pats.

2. Mesti i8 tikro visiskai néra ka. PrieSingai, yra tik milzinis-
ky teigiamy dalyky, kuriuos galite laiméti. Turiu omenyje ne tik
tai, kad tapsite sveikesnis ir turtingesnis. Jis mégausités geromis
akimirkomis dar labiau ir basite maziau nulitades liadnomis.

3. Aiskiai suvokite, jog neegzistuoja toks daiktas, kaip ,tik
viena cigareté”. Rukymas yra narkotiné priklausomybé ir gran-
dininé reakcija. llgédamiesi atsitiktinés cigaretés jas tik be rei-
kalo save bausite.

4. Pazvelkite j visa rakymo reikalg ne kaip j visuomeninj
iprotj, kuris gali pakenkti jums, o kaip j narkotine priklausomy-
be. Pripazinkite fakta, patinka jums tai ar ne, taciau JUS SERGATE.
Liga nepraeis, jei tiesiog paslépsite galvg smélyje. Nepamirski-
te: kaip ir visos sunkios ligos, jasy liga ne tik tesiasi visa gyveni-
ma, bet ir progresuoja. Tinkamiausias laikas gydytis yra dabar.

5. Atskirkite liga (t. y. chemine priklausomybe) nuo raka-
liaus ir nerdkancio Zmogaus proto basenos. Jei duotumeéte raka-
liams galimybe grjzti j laikus, kai jie dar nebuvo priklausomi
nuo nikotino, jie su dziaugsmu kabintysi uz Sios galimybés. Jus
turite ta galimybe Siandien! Net negalvokite apie ja kaip apie
yatsisakyma” rakyti. Galutinai nusprende, kad suriikéte savo pas-
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kutine cigarete, jus jau busite nerakantis. Rtkalius — vienas i$ ty
vargsy nelaiméliy, kuris turi gyventi naikindamas save cigareté-
mis. Nertkantysis yra tas, kuris neturi to daryti. Kai tik galutinai
apsispresite, i$ karto basite pasiekes savo tiksla. DZiaukités tuo.
Neverta niariai sedéti ir laukti, kol pranyks cheminé priklauso-
mybé. Istrakite i$ rakymo ir nedelsdamas megaukités gyvenimu.
Gyvenimas nuostabus net tuomet, kai jas esate priklausomas
nuo nikotino, o kai nesate, jis kasdien taps dar geresnis.

Lengvo budo raktas — bati uztikrintu, kad jums pasiseks vi-
siskai nertkyti per atpratimo laikotarpj (maksimaliai jis trunka
iki trijy savaiciy). Jeigu teisingai nusiteiksite, pastebésite, kad tai
juokingai lengva.

Jei jas atvéréte savo prota, kaip praSiau pradzioje, tai Siuo
metu jau esate apsisprendes nustoti rakyti. Dabar jas turétuméte
jausti susijaudinima, lyg Suo, tempiantis pavadélj, nes nekant-
raujate sulaukti, kol nuodai pradeés salintis i$ jasy organizmo.

Jei jauciate prazaties ir nusiminimo jausma, tai gali bati dél
vienos i$ toliau pateikiamy priezasciy.

1. Kazkas neuzsifiksavo jasy galvoje. Perskaitykite dar karta
penkis punktus, pateiktus auksciau, ir paklauskite saves, ar tikite
tuo, kad jie yra teisingi. Jeigu abejojate nors vienu i§ jy, dar
karta perskaitykite atitinkamus knygos skyrius.

2. Jas bijote pacios nesékmés. Nesijaudinkite. Tiesiog skai-
tykite toliau. Jums pasiseks. Visas riakymo reikalas yra lyg stam-
baus masto sukciavimo triukas. Protingi Zzmonés klaidingai pati-
ki apgaule, taCiau kartg supratus, kad tai triukas, tik kvailys ap-
gaudinés save ir toliau.

3. Jas sutinkate su viskuo, tacCiau vis tiek jauciatés nelaimin-
gas. Neverta taip jaustis! Atverkite akis. Vyksta kai kas nuosta-
baus. Jas tuojau pabégsite i$ kaléjimo.

Esminé salyga — turite pradéti tinkamai nusiteikes: argi ne

nuostabu, kad as nerakau!
Visa, ka dabar turime daryti — palaikyti jumyse $j nusiteiki-
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ma per atpratimo laikotarpj. Keletas tolimesniy skyriy nagrinéja
konkrecius klausimus, kaip galétuméte tg padaryti. Po atprati-
mo laikotarpio jums nebereikés specialiai apie tai galvoti. Jas
taip galvosite automatiskai ir vienintelé mjslé jasy gyvenime liks:
,Tai juk taip akivaizdu! Kodél as anksciau negaléjau to supras-
ti?” Kaip ten bebaty, stai du svarbis jspéjimai:

1. Atidékite savo plana surtkyti cigarete iki tol, kol perskai-
tysite visg knyga.

2. Kelis kartus minéjau, kad atpratimo laikotarpis tesiasi iki
trijy savaiciy. Sis teiginys gali sukelti neteisinga supratima. Pir-
ma, jasy pasamonéje gali slypéti mintis, kad teks kentéti trejetaq
savaiciy. Ne, neteks. Antra, venkite tokio samprotavimo spasty:
,AS turiu kaip nors issilaikyti nertkes tris savaites ir tada jau
basiu laisvas.” IS tiesy po trijy savaiCiy nieko nenutiks. Jas staiga
nepajausite, kad esate nertkantis Zzmogus. Nertkantieji nejau-
¢ia kazka ypatinga, ko nejausty rakantieji. Jeigu basite nusimi-
nes, kad nertkote trejeta savaiciy, labai galimas dalykas, kad ir
joms prabeégus jus vis dar jausités prislégtas. As kalbu apie tai,
kad jei galite dabar pradéti sakydamas: ,AS neketinu kada nors
vél rakyti i$ naujo. Argi tai ne nuostabu?”, tai po trijy savaiciy
visos pagundos pranyks. TacCiau jei jas pasisakysite: ,Jei tik as
galésiu isgyventi tris savaites be cigaretés”, jas degsite noru su-
rakyti cigarete ir tada, kai tos trys savaités praeis.
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Atpratimo laikotarpis

Surtkes paskutine cigarete dar trejeta savaiciy jus galite jausti
atpratimo kancias. Jas sudaro du gana skirtingi faktoriai.

1. Diskomfortas dél atpratimo nuo nikotino, tustumos ir ne-
saugumo jausmas, primenantis alkj, kurj rakaliai supranta kaip
potraukj cigaretei arba nora kuo nors uzimti rankas.

2. Psichologinis suzadinimo mechanizmas — tam tikri jvy-
kiai arba veiksmai, pavyzdziui, pokalbis telefonu.

Batent dél nesugebéjimo suprasti ir atskirti Siuos du skirtin-
gus faktorius rokaliams taip sunku pasiekti tiksla remiantis Va-
lios pastangy metodu, ir dél tos pacios prieZasties dauguma ra-
kaliy, kuriems pavyksta, po to vél jklitva j spastus.

Nors atpratimo nuo nikotino kancios nesukelia fizinio skaus-
mo, negalima nejvertinti jy galios. Mes prasitariame apie ,alkio
priepuolius”, jeigu praleidZiame visa dieng be maisto; gali ,urgzti
pilvas”, taciau fizinio skausmo néra. Bet net Siuo atveju alkis yra
galinga jéga, ir tampame labai irzIGs, jeigu liekame be maisto.
Viskas vyksta panaSiai ir tuomet, kai masy organizmas geidzia
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nikotino. Skirtumas tas, kad maistas yra batinas masy organiz-
mui, o nuodas — ne, todél tinkamai nusiteikus atpratimo kancias
lengva jveikti, ir jos labai greitai iSnyksta.

Jeigu rakaliams pavyksta isbati keleta dieny be cigareciy
naudojantis Valios pastangy metodu, netrukus nikotino geismas
pradingsta. Tai antrasis faktorius, pridarantis sunkumy. Rakalius
turi susiformaves jprotj palengvinti atpratimo kancias esant kai
kurioms situacijoms, kurios sukelia tam tikras mintis (pavyzdziui,
,AS negaliu mégautis gérimu be cigaretés”). Kaip tai vyksta, gal-
bat geriau suprasti padés toks pavyzdys.

Keleta mety turite automobilj, kuriame postkio svertas yra
kairéje vairo puséje. Jisy naujoje masinoje jis jtaisytas desinéje
(,kiaulystés désnis”). Jas Zinote, kad jis yra deSinéje puséje, bet
pora savaiciy norédamas jjungti postkio signalg jas jjungsite
valytuvus.

Nustojus rakyti vyksta kazkas panasaus. Atpratimo laikotar-
pio pirmosiomis dienomis tam tikromis akimirkomis veiks psi-
chologinis suzadinimo mechanizmas. Jas galvosite: ,AS noriu
cigaretés.” Jeigu nuo pat pradziy pasipriesinsite ,smegeny plo-
vimui”, tokios automatinés reakcijos greitai dings. Rakalius nau-
dodamasis Valios pastangy metodu nusimines tiki, kad daro au-
ka, ir laukia, kol noras rakyti praeis, todél vietoje to, kad panai-
kinty Siuos automatinius suzadinimo mechanizmus, jis tik su-
stiprina juos.

Daznas automatinis suzadintojas yra valgymas, ypac su drau-
gais susitikus restorane. Buves rakalius jau jauciasi nelaimingas,
nes yra netekes savo cigaretés. Kai jo draugai uZzsiriko, nuo-
skriaudos jausmas dar labiau sustipréja. Dabar jis nesimégauja
nei valgiu, nei draugy susitikimu. Dél cigaretés asociacijos su
valgymu ir bendravimu jo kancios trigubéja, o tuo pat metu stip-
réja ir ,smegeny plovimo” laipsnis. Jei Zmogus yra tvirtas ir gali
iSsilaikyti gana ilgai, tai galy gale susitaiko su likimu ir gyvena
toliau. Taciau dalis ,smegeny plovimo” poveikio lieka, ir todél
labai graudu, kad riikalius, nustojes rakyti dél susirGipinimo svei-
kata ar savo finansy, net po keleriy mety tam tikrais atvejais vis
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dar svajoja apie cigarete. Jis ilgisi iliuzijos, egzistuojancios tik jo
vaizduotéje, ir be jokios priezasties kankina save.

Net naudojantis manuoju metodu, nesékmés dazniausiai pa-
tiriamos dél pasidavimo psichologiniams suzadinimo mecha-
nizmams. Buves rakalius linkes vertinti cigarete kaip placeba
arba cukraus piliule. Jis galvoja: ,AS Zinau, kad cigareté nieko
man neduoda. Bet jeigu galvosiu, kad duoda, tai tam tikrose
situacijose ji gali man pagelbéti.”

Saldi piliulé, nors ir nesuteikia jokios tikros fizinés pagal-
bos, visgi gali bati galinga psichologine priemone, pasalinancia
realius simptomus ir tokiu btadu gali atnesti naudos. Taciau ci-
gareté — ne cukraus piliulé. Ji gimdo tuos simptomus, kuriuos
pati ir pasalina, o po kurio laiko jau ir ty simptomy pilnai nebe-
numalsina; ,piliulé” sukelia liga, jau nekalbant apie tai, kad ji
dar yra ir masy visuomenés mirtinas nuodas Nr. 1.

Galbat jums bus lengviau suprasti §j poveikj, susiejant jj su
nertkanciuoju arba Zmogumi, kuris jau keleta mety neberiko.
Paimkime moters, netekusios savo vyro, atvejj. Tokiomis aki-
mirkomis rdkalius su geriausiais ketinimais gali pasakyti: ,Pa-
imkite cigarete. Ji padés jums nusiraminti.”

Jeigu cigareté priimama, ji neturi raminamojo poveikio, nes
$i moteris néra priklausoma nuo nikotino, todél nepatiria jokiy
atpratimo kanciy, kurias reikéty palengvinti. Vienintelis daly-
kas, kurj gali padaryti cigareté — suteikti momentine psichologi-
ne pagalba. Nors ji suriiko cigarete, tikroji tragedija niekur ne-
pradingsta. IS tiesy viskas tik pablogéjo, kadangi dabar moteris
turi kesti atpratimg nuo nikotino. Ji turi pasirinkti, ar palauks,
kol kancios baigsis, ar sumazins jas surikydama dar vieng ciga-
rete ir pradédama tg varginga grandine. Viskas, ka padarys ciga-
reté, tebus momentiné psichologiné pagalba. Taciau tas pats re-
zultatas galéjo bati pasiektas paguodziant zodziu ar pasialant
isgerti. Dauguma nertkanciujy ir buvusiy rakaliy tampa priklau-
somi nuo tabako dél tokiy atsitikimy.

Labai svarbu nuo pat pradziy pasipriesinti ,smegeny plovi-
mui”. Aiskiai suvokite: jums nereikia cigaretés, jus tik kankinate
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save, laikydamas ja tam tikru ramsciu ar palaikymu. Néra reika-
lo bati nelaimingu. Cigaretés nepagerina maisto ar susitikimy su
draugais; jos juos gadina. Taip pat atminkite, kad rakaliai valgio
metu rako visai ne dél to, kad mégautysi cigarete. Jie riko, nes
turi taip elgtis. Jie yra narkomanai. Jie negali mégautis nei val-
giu, nei gyvenimu be cigareciy.

Atsikratykite minties, kad pats ridkymas yra malonus. Dau-
gelis rakaliy galvoja: ,Jei tik egzistuoty cigaretés be nikotino.”
Tokios cigaretés egzistuoja. Bet kuris rakalius, pabandes Zoliniy
cigareciy, netrukus pastebi, kad tai tuscias laiko Svaistymas. Ais-
kiai supraskite, kad vienintelé priezastis, dél kurios jus rakote,
yra ta, kad gautumeéte nikotino. Kai tik atsikratysite nikotino geis-
mo, jums nebereikés kisti cigaretés nei j burng, nei j ausj.

Nesvarbu, ar kancios kilty dél tikry atpratimo simptomy (tus-
tumos jausmas) ar dél psichologiniy suzadinimo mechanizmy,
susitaikykite su jomis. Fizinis skausmas dél to neegzistuoja, ir
tinkamai nusiteikus cigaretés jums nekels problemy. Nesijau-
dinkite dél atpratimo. Pats jausmas néra baisus. Yra tik asociaci-
ja, kai norima cigaretés, bet jauciama, kad teks apsieiti be jos.

Vietoj to, kad raudotumeéte dél to, geriau pasakykite sau:
,A$ Zinau, kas tai. Tai atpratimo nuo nikotino kancios. Stai ko-
del rakaliai kencia visa gyvenima, Stai kas vercia juos rakyti.
Nertkantiesiems nereikia kesti tokiy kanciy. Tai yra viena is Sio
narkotiko baisybiy. Argi ne nuostabu, kad a$ valau §j blogj i$
savo kano!”

Tariant kitais zodziais, kitas tris savaites jas jausite nedidelj
kino negalavima, bet ir per tas savaites, ir visg likusj gyvenima
vyks kai kas nuostabaus. Jas busite iSsigelbéjes nuo siaubingos
ligos. Sis atlygis bus daugiau nei atsvara nedideliam negalavi-
mui, ir jas i$ tiesy mégausités atpratimo kanciomis. Jos taps ma-
lonumo akimirkomis.

Isivaizduokite visa nustojimo rakyti reikala kaip jaudinantj
zaidima. Jsivaizduokite, kad nikotino pabaisa — tai kaspinuotis,
apsigyvenes jasy pilve. Jas turite tris savaites jj marinti, o jis
stengsis jus apgauti ir priversti prisidegti cigarete, kad galéty is-
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gyventi.

Kartais jis bandys priversti jus jaustis nelaimingu. Kartais jas
prarasite budruma. Kas nors gali pasitlyti cigarete, o jls busite
pamirses, kad nebertkote. Kai ta prisiminsite, atsiras silpnas jaus-
mas, kad esate kazka prarades. Bakite i$ anksto pasiruoses to-
kiems spastams. Aiskiai suvokite, kad ir kokia bebaty pagunda,
ji kyla tik dél to, kad jasy kane tino pabaisa, ir kaskart, kai
atsispiriate pagundai, smogiate dar vieng mirting smagj Sioje ko-
voje.

Kad ir kg bedarytuméte, neméginkite uzmirsti apie rakyma.
Tai viena is ty priezasciy, kuri rakaliams, besinaudojantiems Va-
lios pastangy metodu, sukelia valandas trunkancia depresija. Jie
stengiasi isgyventi kiekviena dieng tikédamiesi, kad galy gale
pamir$ apie rakyma.

Tai lyg nesugebéjimas uzmigti. Kuo labiau jas nerimaujate,
tuo darosi sunkiau.

Bet kokiu atveju jas negalésite iSmesti rikymo i$ galvos. Ke-
lias pirmasias dienas ,mazoji pabaisa” nuolat primins save, ir
jums nepavyks to iSvengti; kol aplink yra rakaliy ir propaguoja-
mos cigaretes, tol jums bus nuolat primenama apie rakyma.

Taciau dalykas tas, kad jums ir nereikia jo pamirsti. Ne-
vyksta nieko baisaus. Pradeda darytis kazkas nuostabaus. Net
jei galvojate apie riikyma takstantj karty per diena, MEGAUKITES
KIEKVIENA AKIMIRKA. PRIMINKITE SAU, KAIP NUOSTABU VEL
BUTI LAISVU. PRIMINKITE SAU APIE TA ABSOLIUTUY
DZIAUGSMA, KAl DAUGIAU NEBEREIKIA SAVES DUSINTI.

Kaip jau sakiau, jas pastebésite, kad atpratimo kanciy dis-
komfortas taps malonumo akimirkomis, ir nustebsite, kaip grei-
tai pamirSote rakyma.

Kad ir ka bedarytuméte — NEABEJOKITE SAVO
APSISPRENDIMU. Pradéjus abejoti jus uzklups nusiminimas, ir
bus tik blogiau. Vietoje to pasinaudokite tokiomis akimirkomis
kaip paskatinimu. Jeigu abejoniy priezastis baty depresija, pri-
minkite sau, kas batent jg ir sukeldavo. Jei draugas jums pasia-
lys cigarete, su pasididziavimu atsakykite: ,Dziaugiuosi galéda-
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mas pasakyti, kad man jy daugiau nebereikia.” Tai uzgaus jj,
taciau pamates, kad neberakymas visiskai jasy netrikdo, jis jau
bus pusiau sutikes prisijungti prie jasy.

Atminkite, kad jas jau i$ pradziy turéjote labai rimty prie-
7asCiy nustoti rakyti. Prisiminkite ta didele pinigy suma, kuria
jums kainuoty viena cigarete, ir paklauskite saves, ar tikrai nori-
te rizikuoti susirgti tomis baisiomis ligomis. Ir svarbiausia, prisi-
minkite, kad Sis jausmas yra tik laikinas kaip ir kiekviena akimir-
ka yra laikina, nes jus esate vis arciau savo tikslo.

Kai kurie rakaliai bijo, kad jiems teks visa likusj gyvenima
praleisti kovojant su ,,automatiniais suzadinimo mechanizmais”.
Kitais zodziais tariant, jie galvoja, kad teks visa gyvenima ap-
gaudineéti save, psichologiskai jsiteigiant, kad cigareteés is tikryjy
jiems nereikalingos. Taip néra. Atminkite, kad optimistas mato
butelj pusiau pilng, o pesimistas — pusiau tuscia. Rikymo atveju
butelis yra tuscias, o rakalius mato, kad jis yra pilnas. Taciau juk
batent rakalius pasidavé ,smegeny plovimui”. Kai jas priminsi-
te sau, kad jums nereikia rokyti, po labai trumpo laiko jums
nebereikés to daryti, nes nuostabiausia yra tai, kad... jums ne-
reikia rakyti. Tai paskutinis dalykas, kurj turite padaryti, taciau
sutikite, kad tai ne pats menkiausias darbas jasy gyvenime.
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Tik vienas dumas

Tai daugelio rakaliy, bandanciy nebertkyti pasitelkiant Va-
lios pastangy metoda, prazdatis. Jie iSgyvena tris ar keturias die-
nas, o paskui jie surtko atsitiktine cigarete arba uztraukia viena
ar pora dimy, kad galéty issilaikyti. Jie nesuvokia triuskinanciy
padariniy, kuriuos toks poelgis padaro jy dvasinei baklei.

Daugeliui rakaliy pirmo damo skonis bana nemalonus, ir
tai padrasina jy samone. Jie galvoja: ,Neblogai. Tai visai nebu-
vo malonu. Atrodo, man dingsta potraukis rakyti.” Taciau i$ tik-
ryjy atsitinka priesingai. Gerai jsikalkite sau j galva — CIGARETES
NIEKUOMET NEBUVO MALONIOS. Malonumas nebuvo ta
priezastis, del kurios jas rakéte. Jei rakaliai rakyty dél malonu-
mo, jie niekada nesurtikyty daugiau negu viena cigara.

Vienintelé priezastis, dél kurios jas rakéte — reikéjo pamai-
tinti ta maza pabaisa. Tik pagalvokite: Jis ja marinote badu ke-
turias dienas. Kokia gi brangi turéjo jam bati ta viena cigareté ar
vos vienas dimas. Sgmoningai jas to nesuvokiate, bet informa-
cija apie doze, kurig gavo jasy organizmas, bus perduota pasa-
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monei, ir visas jlsy kruopstus pasiruosimas nueis niekais. Jasy
pasamoneéje pasigirs silpnas balselis, kuris sakys: ,Nepaisant lo-
gikos, cigaretés yra labai vertingos. Noriu dar vienos.”

Tas vienas damelis lemia du kenksmingus padarinius.

1. Jis palaiko mazos pabaisos gyvybe jasy kine.

2. Dar blogiau, ji palaiko didelés pabaisos gyvybe jasy pro-
te. Jeigu uztrauksite ,paskutinj damelj”, uztraukti kita bus dar
lengviau.

Atminkite: visy pirma kalta bana tik viena cigareté, dél ku-
rios Zzmoneés ir pradeda rakyti.
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Ar man bus sunku?

Yra be galo daug aplinkybiy deriniy, nulemianciy kaip leng-
vai kiekvienam konkreciam rakaliui pavyks neberakyti. Juk kiek-
vieno i$ masy charakteris, darbo pobudis, asmeninés savybeés,
laiko pasirinkimas ir t. t. yra kitoks.

Tam tikry profesijy atstovams gali pasirodyti sunkiau negu
kitiems, taciau pasalinus ,smegeny plovimo” padarinius taip ne-
turéty bati. Mums padés keletas pavyzdziy.

Susidaro jspadis, kad ypac sunku nustoti rakyti medikams.
Mums atrodo, kad gydytojams turéty bati lengviau, kadangi jie
daugiau iSmano apie prastéjancios sveikatos padarinius ir kas-
dien susiduria su jais. Nors tai pateikia daugiau svariy priezas-
¢iy neberikyti, taciau lengviau dél to nebina. To priezastys yra
Sios:

1. Nuolatinis zinojimas apie grésme sveikatai sukelia bai-
me, o tai yra tokia basena, kai mums reikia mal$inti atpratimo
kancias.

2. Gydytojo darbas yra nepaprastai jtemptas, ir jprastai dar-
bo metu jis negali nuslopinti papildomos jtampos, kylancios dél

179



atpratimo kanciy.

3. Gydytojas patiria papildoma stresa — kaltés jausma. Jis
jaucia, kad turéty bati pavyzdziu visiems Zzmonéms. Tai jj dar
labiau slegia ir padidina netekties jausma.

Sunkiai uzdirbty pertrauky metu, kai jprastas stresas numal-
Sinamas akimirksniu, cigareté tampa labai vertinga, nes galy ga-
le ji palengvina atpratimo kancias. Tai viena i$ nereguliaraus
rakymo formy, tinkanti bet kokiai situacijai, kurioje rakalius pri-
verstas nertkyti ilga laiko tarpa. Naudodamasis Valios pastangy
metodu rakalius jauciasi nelaimingas, nes yra atskirtas nuo ci-
gareciy. Jis nesimégauja nei pertrauka, nei puodeliu arbatos ar
kavos, kuri geriama per pertrauka. Dél to jo netekties jausmas
smarkiai sustipréja ir dél tokios situacijos cigareté jgyja dar di-
desne verte. Taciau jei pirmiau galime panaikinti ,smegeny plo-
vimo” padarinius, tai galima mégautis tiek pertrauka, tiek kavos
ar arbatos puodeliu net tuo metu, kol kiinas dar geidzia nikoti-
no.

Kita sudétinga situacija — nuobodulys, ypac jo derinys su
stresu. Tipiski pavyzdziai — vairuotojai ar namy Seimininkés su
mazais vaikais. Jy darbas yra jtemptas, nors didelé dalis tokio
darbo bdna monotoniska. Kai bandoma nebertkyti taikant Va-
lios pastangy metoda, namy Seimininké isgyvena ilgai trunkan-
Cius laiko tarpus, kuriy metu liadi dél ,netekties”, o tai tik su-
stiprina depresijos jausma.

Taciau, kaip jas jau zinote, tai lengva jveikti, jei tik esate
tinkamai nusiteikes. Nesijaudinkite, kad jums nuolat primena-
ma, kad nustojote rakyti. Pasinaudokite tokiomis akimirkomis
tam, kad dar karta pasidziaugtumeéte savo issivadavimu nuo pik-
tos pabaisos. Jei jas pozityviai nusiteike, Sios kancios gali tapti
malonumo akimirkomis.

Atminkite, kad bet kuris rakalius, nepriklausomai nuo am-
Ziaus, lyties, intelekto ar profesijos, gali patirti, kaip lengva ir
malonu nustoti rakyti, su salyga, jei JUS LAIKOTES VISUY
NURODYMU.
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Pagrindinés nesékmiy
priezastys

Yra dvi pagrindinés nesékmiy priezastys. Pirmoji — kity ra-
kaliy jtaka. Silpnumo akimirka ar per vakarélj kas nors prisidegs
cigarete. AS jau nagrinéjau Sig tema iSsamiau. Pasinaudokite to-
kia akimirka, kad primintumeéte sau, jog tokio dalyko kaip ,tik
viena cigareté” néra. Pasidziaukite tikrove, kad jas nutraukéte
ta grandine. Atminkite, kad rakalius jums pavydi, ir pagailékite
jo. Patikékite manimi, jam reikalingas jasy gailestis.

Kita svarbi nesékmiy priezastis — bloga diena. Prie$ pradé-
damas aiskiai jsisamonininkite, kad visiems pasitaiko ir gery, ir
blogy dieny nepriklausomai nuo to, ar jie riko, ar nertko. Gy-
venime viskas reliatyvu, ir jas negalite patirti vien tik skrydziy
be kritimy.

Kai méginama nebertkyti naudojantis Valios pastangy me-
todu, problema bana ta, kad vos tik rakaliy uzklumpa bloga
diena, jis pradeda svajoti apie cigarete, o dél to diena tik dar
pablogéja. Nertkantysis ne tik fiziskai, bet ir psichologiskai yra
geriau pasiruoses susitvarkyti su stresais ir gyvenimo sunkumais.
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Jeigu per atpratimo laikotarpj jums pasitaikyty bloga diena,
paprasciausiai nenuleiskite ranky. Priminkite sau, kad sunkios
dienos uzklupdavo ir tuomet, kai rikydavote (kitaip jis net ne-
bdtumeéte nusprendes neberakyti). Vietoje to, kad raudotuméte
dél to, pasakykite sau: ,Ka gi, siandien ne pati geriausia diena,
bet rikymas jos neistaisys. Rytoj bus geriau, o bent jau Siandien
as turiu nejtikéting privaluma. A$ atsikracCiau savo baisaus jpro-
¢io rakyti.”

Rakydamas jas esate priverstas uzblokuoti savo protg nuo
minciy apie blogasias rikymo puses. Rakaliams niekada neba-
na kosulio nuo rikymo, o tik nuolatinis persalimas. Kai nezino-
mos vietovés vidury sugenda jasy automobilis, jas uZzsirakote,
bet ar dél to tampate laimingas ir besiSypsantis? Aisku, kad ne.
Kai tik nustojama rakyti, viskas nesékmes norisi suversti tam fak-
tui, kad jus nebertkote. Dabar, jeigu jisy automobilis suges, jas
pagalvosite: ,Sia akimirka tikrai baciau prisideges cigarete.” Tai
tiesa, bet jas pamirsote, kad cigareté neiSsprendé jasy proble-
mos. llgédamiesi iliuzinés atsparos, jas paprascCiausiai tik bau-
dziate save. Jas sukuriate neiSsprendziama situacija. Esate ne-
laimingas, nes negalite partkyti, taCiau jei rakysite, tapsite dar
nelaimingesnis. Jas Zinote, kad nustodamas rakyti nusprendéte
teisingai, todél nebauskite saves kada nors pradédami abejoti
dél jo.

Atminkite: teigiamas psichologinis poZiris visada yra labai
svarbus.
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Pakaitalai

Pakaitalai — tai kramtomoji guma, saldainiai, métiniai ledi-
nukai, zolinés cigaretés ir piliulés. NENAUDOKITE JOKIU
PAKAITALU. Jie tik apsunkina procesa, o ne palengvina. Jeigu
jus uzklumpa kancios ir jas vartojate pakaitalus, tai jie tik prail-
gina jas ir darosi dar sunkiau. I$ tikryjy jas sakote sau: ,Man
reikia parakyti arba uzpildyti tustuma.” Tai tas pats, kaip pasi-
duoti plésikui ar nusileisti vaiko jnirsio priepuoliui. Tai tik prates
diskomforto protrakiy atsiradima ir prailgins kancia. Bet kokiu
atveju, pakaitalai nenumalSins atpratimo kanciy. Jasy jauciate
nikotino, o ne maisto trauka. Viskas, ka padarys pakaitalai — pra-
tes jasy mintis apie rakyma. Atsiminkite Siuos faktus:

1. Nikotino pakaitaly néra.

2. Nikotinas jums nereikalingas. Tai ne maistas — tai nuo-
das. Kai jausite diskomforto protrakj, priminkite sau, kad dél
atpratimo kandiy vargsta tik rakaliai, o ne nerikantieji. Zvelkite
j Sias kancias kaip j dar viena Sio narkotiko blogybe. |sivaizduo-
kite jas kaip pabaisos mirties agonija.
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3. Atminkite: cigaretés sukuria tustuma, o ne uzpildo ja. Kuo
greiciau jpratinsite savo smegenis, kad jums nereikia rakyti arba
vietoj to daryti kazka kitka, tuo greiciau tapsite laisvas.

Venkite bet kokiy produkty, turinciy savyje nikotino, ne-
svarbu, ar tai baty kramtomoji guma, pleistras, purskiklis j nosj
ar naujausia gudrybé — inhaliatorius, primenantis plastmasine
cigarete. Nedidelei rakaliy daliai pavyksta nustoti rakyti naudo-
jantis nikotino pakaitalais ir tada pasiekimai priskiriami jiems.
Taciau jie nebertko nepaisant pakaitaly naudojimo, o visai ne
déka jy. Liadna, kad dauguma gydytojy vis dar rekomenduoja
nikotino pakaitos terapija (NPT).

Tai nestebina, nes jei pilnai nesuprantate nikotino spasty,
tai NPT skamba labai logiskai. Ji yra pagrjsta jsitikinimu, kad
bandydami nustoti rakyti, turite du galingus priesus, kuriuos teks
jveikti:

1. protis, kurj reikia sulauzyti.

riuos reikia istverti.

Jeigu jums reikia jveikti du galingus priesus, tai protingiau
kovoti su jais ne vienu metu, o paeiliui. Todél NPT teorija yra
tokia, kad jas pirmiau nustojate rakyti, taciau naudojatés nikoti-
no pakaitalais. Tada, kai tik sulauZote jprotj, jas palaipsniui ma-
Zinate nikotino tiekima ir taip kaunatés su kiekvienu priesu at-
skirai.

Skamba logiskai, tac¢iau $is metodas yra pagrjstas klaidinga
prielaida. Rakymas — ne jprotis, o narkotiné nikotino priklauso-
mybé. Fizinis skausmas, atsirandantis dél atpratimo nuo nikoti-
no, yra beveik nepastebimas. Nustodamas rakyti stengiatés nu-
zudyti maza pabaisa savo kane ir didele pabaisa prote kaip ga-
lima greiciau. NPT tik pratesia mazosios pabaisos gyvenima, o
tai savo ruoztu pratesia ir didziosios pabaisos gyvenima.

Atminkite, kad ,Lengvas badas” leidzia lengvai neberikyti
i$ karto. Jas nuzudote didziaja pabaisa (,smegeny plovima*”) dar
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pries surtkydami paskutine cigarete. Netrukus mirs ir mazoji
pabaisa, bet net pabaisos merdéjimas nebus jums didesne pro-
blema, negu tuomet, kai buvote rtkalius.

Tik pagalvokite, kaip jmanoma isgydyti narkomana nuo nar-
kotinés priklausomybés rekomenduojant jam tg patj narkotika?
Vienas Zzinomas ir visy gerbiamas gydytojas karta per valstybine
televizija pareiske, kad kai kurie rakaliai taip stipriai priklauso
nuo nikotino, kad jeigu jie nebertkyty, jiems tekty visa gyveni-
ma vartoti nikotino pakaitalus. Kaip Sis gydytojas galéjo taip su-
sipainioti, jog patikéty tuo, kad Zmogaus organizmas priklauso
ne tik nuo maisto, vandens ir deguonies, bet ir nuo galingo nuo-
do?

Masy klinikose daznai lankosi rakaliai, kurie nebertko, ta-
¢iau tapo priklausomi nuo nikotino kramtomosios gumos. Kiti
tapo priklausomi nuo gumos, bet vis dar rako. Nesileiskite ap-
kvailinamas tuo, kad gumos skonis siaubingas — tokia pat buvo
ir pirmoji cigareté.

Visy pakaitaly poveikis toks pat kaip ir nikotino kramtomo-
sios gumos. Turiu omenyje tai: ,AS negaliu surtkyti cigaretes,
todél paimsiu jprasta kramtomaja guma arba saldainj, ar métinj
ledinuka, kad uzpildyciau tustuma.” Nors tustumos jausmas dél
noro surdkyti cigarete yra neatskiriamas nuo alkio maistui, ta-
¢iau jveikiant vieng alkj, nebus numalSintas kitas. IS tiesy kram-
tomosios gumos arba métiniy ledinuky kimsimas yra skirtas tik
tam, kad priversty jus uzsinoréti cigaretés.

Taciau pagrindinis pakaitaly blogis yra tas, kad jie pratesia
pagrindine problema, t. y. ,smegeny plovima”. Ar jums reika-
lingas gripo pakaitalas, kai liga praeina? Aisku, kad ne. Sakyda-
mas: ,Man reikia kazkuo pakeisti rakyma” is tikryjy sakote: ,As
darau auka.” Depresija, lydinti Valios pastangy metoda, kyla
dél to, jog rakalius tiki, kad aukojasi. Visa, ka padarysite, tai
pakeisite viena problema kita. Néra jokio malonumo kimsti j
save saldainius. JUs tik tapsite storas ir nelaimingas, o po trumpo
laiko vél grjsite prie tabako.

Nereguliariems rakaliams sunku iSmesti i$ galvos jsitikini-
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ma, kad jie tapo atskirti nuo savo mazo apdovanojimo: negali-
ma surakyti cigaretés per piety pertrauka, jstaigos ar gamyklos
darbuotojams neleidziama rakyti darbo metu, per pertraukas mo-
kytojai negali to daryti badami mokytojy kambaryje, gydytojai
taip pat negali greitai surikyti cigaretés pertraukélése tarp pa-
cienty priemimy. Kai kurie sako: ,Jeigu nertkyciau, a$ i$ viso
nedaryciau pertrauky.” Tai tik patvirtina fakta, kad neretai per-
traukos yra daromos ne dél to, kad rakaliui jos reikia arba norisi,
o dél to, kad rakaliui reikia beviltiskai pasikasyti niezulj. Atmin-
kite, kad cigaretés niekuomet nebuvo tikras apdovanojimas. Jos
buvo tas pat, kaip ir anksty baty nesiojimas tik todél, kad juos
nusiavus baty jauc¢iamas malonumas. Tad jei jums reikalingas
mazas apdovanojimas, tegul tai btna jasy pakaitalas: darbo metu
aveékite baty porga, kuri yra vienu dydZiu jums per maza, ir nenu-
siaukite jy iki pertraukos, o tada patirkite t3 nuostabig atsipalai-
davimo ir pasimégavimo akimirka, kai juos pagaliau nusiauna-
te. Turbat jums tai atrodo kvaila. Jas visiskai teists. Kol dar esate
spastuose, sunku tai jsivaizduoti, bet rikaliai elgiasi batent taip.
Taip pat sunku jsivaizduoti, kad netrukus jums nebereikés to
mazo ,apdovanojimo”. | savo draugus, vis dar tinancius spas-
tuose, pradésite ziaréti su nuosirdziu gailesciu ir nesuvoksite,
kodél gi jie to nesuvokia.

Taciau jeigu jas ir toliau apgaudinésite save, kad cigareté
buvo tikras apdovanojimas ar kad jums batina jg kuo nors pa-
keisti, tai jausités nuskriaustas ir nelaimingas ir greiciausia vel
pradésite rukyti. Jeigu jums, kaip ir namy Seimininkéms, moky-
tojams, gydytojams ir kity profesijy atstovams, i$ tikryjy reika-
linga poilsio pertrauka, tai greitai jas galésite dar labiau ja me-
gautis, nes nebereikés dusinti saves.

Atminkite, kad pakaitalai jums nereikalingi. Tos kancios —
nuodo troskimas, ir jos greitai praeis. Tegul $i mintis palaiko jus
keleta ateinanciy dieny. Meégaukités organizmo isvalymu nuo
nuody, o proto — nuo vergijos ir priklausomybeés.

Jeigu dél to, kad pagerés apetitas, valgysite daugiau pagrin-
diniy patiekaly ir per ateinancias dienas priaugsite keleta kilo-
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gramy — nesijaudinkite dél to. Kai patirsite ,tiesos akimirka”,
kurig aprasysiu véliau, jas jgysite pasitikéjimo savo jégomis. Pa-
stebésite, kad teigiamai nusiteikus galima iSspresti bet kokia prob-
lema ir jas galésite ja iSspresti, kaip ir susitvarkyti su valgymo
jprociais. Taciau jums negalima uzkandziauti tarp patiekaly. Jei
taip elgsités, tai tapsite storas ir nelaimingas, ir niekada nesuzi-
nosite, kada jas atsikratéte traukos tabakui. Jas tik pakeisite prob-
lema, vietoje to, kad ja iSsprestumeéte.
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Ar man reikia vengti
pagundy?

Iki Siol mano patarimai buvo kategoriski, ir paprasysiu, kad
§j patarima laikytuméte nurodymu, o ne pasitlymu. A$ katego-
riskas, nes, pirma, — visi mano patarimai pagrijsti reikSmingais
praktiniais argumentais ir, antra, — patvirtinti nagrinéjant taks-
tancius kity atvejy.

Deja, negaliu bati toks pat kategoriskas pagundy vengimo
klausimu atpratimo laikotarpio metu. Kiekvienam rdkaliui teks
apsispresti paciam. Taciau a$ galiu pasidlyti jums patarimy ir
viliuosi, jog jie bus naudingi.

Priminsiu, kad batent baimé vercia mus rakyti visa gyveni-
ma, ir Si baimé susideda is dviejy skirtingy faziy.

1. Kaip galésiu isgyventi be cigareciy?

Si baime yra tas panikos jausmas, kurj patiria rakaliai, kai
jie vélai vakare dar néra grjze namo, o cigaretés jau greitai baigsis.
Sia baime sukelia ne atpratimo kancios, tai yra psichologiné pri-
klausomybés baimé — jas negalite isgyventi be cigareciy. Ji pa-
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siekia apogeéju, kai jas rakote paskutine cigarete, nors tuo metu
atpratimo kancios bana pacios maziausios.

Tai neZinomybés baimé, ta jos rasis, kurig patiria Zmoneés,
kai mokosi nardyti. Tramplino aukstis viso labo trisdesimt centi-
metry, o atrodo, kad baty metro astuoniasde$imties. Vandens
gylis yra metras astuoniasdesimt, o atrodo, kad baty tik trisde-
simt centimetry. Kad nusoktumeéte, reikia drasos. Jas esate jsiti-
kines, kad susitrenksite galva. Suolis pati sunkiausia dalis. Jei
surandate savyje drasos Sokti, tai visa kita yra lengva.

Tai paaiskina, kodél rikaliai, kurie rodo stiprig valia visur
kitur, arba niekada nebandé nustoti rakyti, arba sugeba isbhati
vos keletg valandy, kai pamégina. Yra rakaliy, surikanciy per
dieng apie 20 cigareciy, kurie nusprendzia nustoti rakyti, taciau
uzsirako cigarete Zymiai greiciau negu tada, jei nebaty prieme
tokio sprendimo. Sprendimas gimdo panika, kuri sukelia stresa.
Tai vienas i$ atvejy, kai smegenys duoda signala: ,Surtkyk ciga-
rete”, taciau dabar jau jums negalima. JGs jauciatés nelaimin-
gas, ir — veél stresas. Vél ateina signalas, jvyksta trumpasis jungi-
mas, ir jas uzsirakote.

Nesijaudinkite. Si panika tik psichologiné. Tai baimé, kad
jas esate priklausomas. Svarbiausia yra tai, kad jas nesate, net
jei vis dar banate priprates prie nikotino. Nepanikuokite. Pasiti-
kékite manimi ir startuokite.

2. Antroji baimeés fazeé trunka ilgiau. Bijomasi, kad tam tik-
ros situacijos ateityje nebesuteiks jums malonumo ar kad be jy
negalésite susidoroti su kokia nors trauma. Nesijaudinkite. Jeigu
sugebeésite startuoti, jas pastebésite, kad viskas yra kaip tik at-
virk§ciai.

Yra dvi pagrindinés pagundy vengimo kategorijos.
1. ,AS laikysiu cigaretes prieinamoje vietoje, nors ir nertky-
siu. AS$ jausiuosi tvir¢iau, kai zinosiu, kad jos su manimi.” AS

pastebéjau, kad taip besielgiantiems Zzmonéms nesékmeé nutin-
ka Zymiai dazniau negu tiems, kurie atsikrato cigareciy. AS ma-
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nau, labiausiai tai susije su tuo, kad jeigu atpratimo laikotarpio
metu jus uzklumpa kokie nors sunkumai, tai uzsirakyti jau turi-
ma cigarete yra gana lengva. Jeigu dél to jums reikia nusizemin-
ti, iSeiti | gatve ir nusipirkti pakelj cigareciy — tikimybé atsispirti
pagundai yra didesné, ir, bet kokiu atveju, pagunda jau bus pa-
sitraukusi iki tol, kol pasieksite prekiautoja tabako gaminiais.
Taciau a$§ manau, kad pagrindiné nesékmiy prieZastis tokiais at-
vejais yra ta, kad rakalius jau i$ pradziy nesijaucia visiskai pasi-
ruoses neberakyti.
Atminkite, kad yra du batiniausi dalykai sekmei:

Uztikrintumas.
»Argi nenuostabu, kad man daugiau nebereikés rakyti?”

Bet kuriuo atveju, kam, po galais, jums reikalingos cigare-
tés? Jei vis dél to jauciate poreikj turéti jas su savimi, tai visy
pirma siGlyciau perskaityti $ig knyga i$ naujo. Tai reiskia, kad
kazkas dar nesusiguléjo.

2. ,Arturéciau vengti stresiniy situacijy ar vakaréliy per at-
pratimo laikotarpj?”

Mano patarimas baty: taip, pasistenkite iSvengti stresiniy si-
tuacijy. Neverta papildomai saves perkrauti.

Draugisky vakaréliy atveju mano patarimas visiskai atvirks-
Cias. Eikite ir linksminkités, kad ir tuoj pat! Jums nereikalingos
cigaretés net tuo metu, kol dar esate priprates prie nikotino. Ei-
kite j vakarélj ir dziaukités tuo, kad jums nebereikia rakyti. Tai
jums greitai jrodys nuostabig tiesa, kad gyvenimas yra daug ge-
resnis be cigareciy — ir tik pagalvokite, koks dar geresnis jis bus,
kai maza pabaisa dings i$ jasy kano kartu su tuo nuodu.
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, Tiesos akimirka”

Paprastai po trijy savaiciy nuo tada, kai rakalius nustoja ra-
kyti, ateina ,tiesos akimirka”. Dangus atrodo ryskesnis, ir tai ba-
tent ta akimirka, kai ,smegeny plovimas” galutinai pasibaigia.
Vietoj to, kad reikéty sau kartoti, kad jums nereikia rakyti, staiga
suvokiate, kad paskutinis sitilas nutriko ir jas galite mégautis
visu likusiu gyvenimu be poreikio kada nors vél rakyti. Taip pat
jprasta, kad nuo tos akimirkos pradésite zvelgti j kitus rakalius
kaip j Zmones, vertus gailescio.

Rakaliai, besinaudojantys Valios pastangy metodu, jprastai
nepatiria tokios akimirkos. Nors jie ir dziaugiasi, kad tapo buvu-
siais rakaliais, taciau toliau gyvena tikédami, kad aukojasi.

Kuo daugiau rikeéte, tuo ta akimirka bus nuostabesné, ir tai
tesis visa likusj gyvenima.

A$ manau, kad Siame gyvenime man labai pasiseke, ir jame
buvo keletas labai nuostabiy jvykiy, ta¢iau paciu nuostabiausiu
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i$ ju buvo ,tiesos akimirka”. AS pamenu visus ryskiausius gyve-
nimo jvykius, pamenu, kad tai buvo laimés akimirkos, bet nie-
kuomet negaliu atgaminti tikryjy iSgyvenimy. Taciau niekaip ne-
galiu atsikvoseéti nuo tos laimés, kad man daugiau nebereikia
rakyti. Jei man kada bana bloga nuotaika ar prireikia palaiky-
mo, as$ tik pagalvoju, kaip gera, kad nebesu priklausomas nuo to
bjauraus tabako. Pusé Zmoniy, susisiekusiy su manimi po to,
kai atsikrate tabako, teigia batent ta patj, kad tai buvo pats nuo-
stabiausias dalykas, jvykes jy gyvenime. Ak, koks dziaugsmas
jums pries akis!

I$ atsiliepimy, sulaukty per dvylika mety, tiek i$ knygos skai-
tytojy, tiek i$ lankiusiyjy mano konsultacijas, a$ suzinojau, kad
dazniausiai ,tiesos akimirka” uzklumpa ne po trijy savaiciy, kaip
buvo minéta pries tai, bet po keleto dieny.

Mano paties atveju ji atéjo dar pries surtkant paskutiniaja.
Ir daugeliu atvejy per mano ankstyvasias konsultacijas, kai bend-
raudavau su Zmogumi akis j akj, dar prie§ pabaiga rakaliai pasa-
kydavo ka nors panasaus: ,Daugiau jums nieko nebereikia sa-
kyti, Allen’ai. Dabar as viska suvokiu taip aiskiai. A$ zinau, kad
daugiau niekada nebertkysiu.” Grupiniy uzsiémimy metu as is-
mokau pastebéti Sig akimirka, kol né vienas rakalius dar nieko
neprasitaria. IS laisky suZinojau, kad tai daznai jvyksta ir su tais,
kurie skaito knyga.

Idealiu atveju, jei jas laikotés visy nurodymy ir pilnai su-
prantate rikymo psichologija, jums tai turéty nutikti tuoj pat.

Dabar konsultacijy metu as sakau rakaliams, kad prireikia
penkiy dieny, kol praeina pastebimas fizinis atpratimas, ir apy-
tikriai trijy savaiciy, kol rdkalius visiskai issilaisvina. IS vienos
pusés man nepatinka duoti tokius paaiskinimus. Tai gali sukelti
dvi problemas. Pirmoji yra ta, kad as$ leidziu Zmogaus samonéje
gimti prielaidai, jog teks kentéti tarp penkiy dieny ir trijy savai-
¢iy. Antra problema yra ta, kad rtkalius pradeda galvoti: ,Jei
sugebésiu issilaikyti nuo penkiy dieny iki trijy savaiciy, tai Sio
laiko tarpo pabaigoje galiu tikétis didziulio pakyléjimo.” Taciau
visai jmanoma, kad jis nugyvens penkias malonias dienas arba
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tris malonias savaites, po kuriy uzklups viena is ty baisiy dieny,
kurios pasitaiko tiek rakaliams, tiek nertkantiesiems. Jos neturi
nieko bendra su rakymu ir yra nulemiamos kity priezasciy. Tuo-
met masy buves rakalius, belaukiantis ,tiesos akimirkos”, vietoj
jos sulaukia depresijos. Tai gali sunaikinti jo pasitikéjima savi-
mi.

Taciau jeigu nepaaiskinciau, buves rakalius gali praleisti vi-
sa likusj gyvenima belaukdamas, kol kazkas nutiks. AS$ jtariu,
kad bdtent tai nutinka daugeliui Zmoniy, kurie neberiko nau-
dodamiesi Valios pastangy metodu.

Karta man taip ir knietéjo pasakyti, kad ,tiesos akimirka”
turi ateiti visiSkai netrukus. Bet jei baciau taip pasakes, o ji tuoj
pat neateity, galbat buves rakalius prarasty pasitikéjima savimi
ir galvoty, kad tai nenutiks niekada.

Zmonés daznai manes klausia apie penkiy dieny ir trijy sa-
vaiciy reiksme. Ar radau tokius skaicius ant luby? Ne. Aisku, tai
néra tikslas laiko tarpai, bet jie atspindi visus sukauptus atsilie-
pimus. Nustojus rakyti praeina mazdaug penkios dienos, kol
buvusiam rdkaliui rdkymas nebebdna klausimu, uzimanciu di-
dziaja jo minciy dalj. Dauguma rakaliy patiria ,tiesos akimirka”
per tokj laikotarpj. Paprastai nutinka taip, kad esate vienoje i$ ty
stresiniy ar bendravimo situacijy, kurioje kadaise nebatuméte
galéjes susidoroti ar mégautis be cigaretés. Staiga suvokiate, kad
ne tik mégaujatés bendravimu ar susitvarkote su stresine situaci-
ja, bet net pati mintis apie cigarete neatéjo jums j galva. Nuo tos
akimirkos jas jprastai plaukiate pasroviui. Batent tada jas jau
Zinote, kad esate laisvas.

I$ praeity bandymuy nebertkyti remiantis Valios pastangy me-
todu, o taip pat i$ kity rakaliy atsiliepimy pastebéjau, kad dalis
rimty bandymuy trijy savaiciy laikotarpiu tampa nesékmingi. A$
manau, kad mazdaug po trijy savaiciy jas nebejauciate noro
rakyti. Jums prireikia jrodyti tai sau paciam ir prisidegate cigare-
te. Jos skonis nenormalus. Jas jrodéte, kad atsikratéte rakymo.
Taciau jas ka tik paskleidéte j organizma Sviezio nikotino, o ni-
kotinas yra batent tai, ko jasy kinas trosko trejeta savaiciy. Kai
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tik surtkysite Sig cigarete, prasidés nikotino Salinimas i$ orga-
nizmo. Dabar silpnas balselis ims kartoti: ,Tu neatsikratei raky-
mo. Tu nori dar vienos cigaretés.” Aisku, kitg cigarete jas prisi-
degate ne i$ karto — juk nenorite ir vél patekti j nelaisve. Jas
laukiate, kol praeis nepavojingas laiko tarpas. Taciau kai kitg
karta jus gundys cigarete, jas galite pasakyti sau: ,Bet as juk veél
nejkliuvau, todél nebus nieko blogo, jei surtkysiu dar viena.” Ir
jas jau vél esate ant slidzios nuokalnés, vedancios zemyn.

Problemos raktas — ne laukti ,tiesos akimirkos” atéjimo, o
suprasti, jog problema dingo tada, kai tik jas surtkéte savo pas-
kutine cigarete. Jas jau padaréte viska, ka reikéjo padaryti. Jas
nutraukeéte nikotino tiekima. Jokia jéga pasaulyje nebegali su-
trukdyti jums bati laisvu, nebent jas imsite liadéti ar laukti nu-
Svitimo. Eikite ir mégaukités gyvenimu, susidorokite su viskuo
nuo pat pradziy. Tokiu badu jas greitai patirsite ,tiesos akimir-
ka”.
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Paskutinioji cigareté

Jeigu apsisprendete dél laiko pasirinkimo, dabar jau esate
pasiruoSes surtkyti ta paskutine cigarete. TacCiau pries tai iSsiais-
kinkime du esminius dalykus:

1. Ar jauciatés uztikrintai, kad pasiseks?
2. Jauciate prazaties ir nusiminimo jausma ar susijaudini-
mo pojatj, kad tuoj pasieksite kai ka nuostabaus?

Jei turite nors kokiy abejoniy — pries tai dar karta perskaity-
kite knyga. Jei ir po to dar turite abejoniy, jsigykite knyga ,Vie-
nintelis badas visam laikui mesti rakyti“'? arba susisiekite su
artimiausia EASYWAY klinika (sarasas pateikiamas knygos pa-
baigoje).

Atminkite, kad niekada nenusprendéte pakliati j rakymo
spastus. Taciau spastai sukurti taip, kad jkalinty jus visam gyve-

2 Carr, Allen, The Only Way to Stop Smoking Permanently, UK: Penguin Books
Ltd, 1995 (vert. pastaba).
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nimui. Tam, kad galétumeéte i jy pabeégti, turite tvirti nuspresti,
kad ruosiatés surtkyti savo paskutine cigarete.

Atminkite, kad vienintelé priezastis, dél kurios perskaitéte
knyga iki Sio skyriaus, yra ta, kad jus labai norite issivaduoti.
Todél tvirtai nuspreskite dabar. Duokite iskilminga pasizadéji-
ma, kad, surike savo paskutine cigarete, nepriklausomai nuo
to, ar tai baty lengva, ar sunku, jas niekuomet nerakysite kitos.

Galbat jas nerimaujate, kad praeityje tokia priesaika jau da-
veéte keleta karty, taciau vis dar rikote, ar kad jums teks isgyven-
ti kazkokiag siaubinga trauma. Nebijokite. Blogiausias galintis
jvykti dalykas yra tas, kad jums nepasiseks, ir jas visiskai neturi-
te ka prarasti, o jgyti galite tiek daug.

Taciau net negalvokite apie nesekme. Nustebsite, kad nu-
stoti rakyti yra ne tik juokingai lengva, bet jas galite i$ tiesy
meégautis Siuo procesu. Si karta jas ruosiatés pasinaudoti ,Leng-
vu badu”! Jums tereikia laikytis ty paprasty nurodymuy, kuriuos
ketinu jums duoti:

1. Duokite iskilminga pasizadéjima — ir padarykite tai rim-
tai.

2. Surtkykite ta paskutine cigarete samoningai, giliai j plau-
¢ius uztraukite jos Slykstybe ir paklauskite saves, kurgi tas malo-
numas.

3. Gesinkite ja ne galvodamas: ,Privalau daugiau niekada
neberakyti kitos” arba ,Man daugiau negalima rikyti”, o tvirtai
jsitikines: , Argi ne puiku! AS laisvas! Daugiau nebeesu nikotino
vergas! Man daugiau niekada nebereikés vél kisti Siy bjauriy
dalyky j savo burna.”

4. Atminkite, kad keleta dieny jasy organizme bus mazas
nikotino isdavikas. Jas galite pazinti tik jausma: ,A$ noriu ciga-
retés.” Kartais ta maza nikotino pabaisa a$ vadinu nezymy fizinj
nikotino geisma. Tikslumo délei tai néra teisinga, ir svarbu, kad

196



jus suprastuméte kodél. Prireikia trijy savaiciy, kol maza nikoti-
no pabaisa numirsta. Buve rtkaliai mano, kad jie geis cigareciy
ir po to, kai paskutiné cigareté jau bus uzgesinta, todél jiems
reikés déti valios pastangy, kad atsispirty pagundai per §j laiko-
tarpj. Taip néra. Kinas negeidzia nikotino. Tai daro tik smege-
nys. Jei per keleta artimiausiy dieny jus uzklups jausmas: ,AS
noriu cigaretés”, tai jasy smegenys turés paprastg pasirinkima.
Jos gali laikyti ta jausma tuo, kuo jis i$ tiesy ir yra — tustumos ir
nesaugumo jausmu, kuris atsirado su pirmaja cigarete ir buvo
nuolatos palaikomas su kiekviena tolimesne, ir todél galite pa-
sakyti sau: ,VALIO! AS NERUKANTIS!“

Arba jas galite pradéti svajoti apie cigarete ir kentéti visg
likusj gyvenima. Tik pagalvokite minutéle. Ar tai nebaty nejtike-
tinai kvailas dalykas, jei pasakytuméte: ,As daugiau niekada ne-
benorésiu rakyti”, o paskui praleisti likusj gyvenima kartojant:
,AS mielai surtkyciau cigarete.” Batent tg daro rakaliai, besi-
naudojantys Valios pastangy metodu. Nenuostabu, kad jie jau-
c¢iasi nelaimingi. Jie leidzia likusj gyvenima beviltiskai raudoda-
mi dél to, ko jie taip pat beviltiskai tikisi nebedaryti. Nenuosta-
bu, kad taip mazai i$ jy pasiekia savo tiksla, taciau net ir ta
mazuma niekada nesijaucia visiskai laisva.

5. Tik abejonés ir laukimas padaro, kad nustoti rakyti baty
sunku. Todél niekad neabejokite savo apsisprendimu, jds Zino-
te, kad jis yra teisingas. Jei pradésite juo abejoti, atsidursite akla-
vietéje. Jas basite nelaimingas, jei pradésite svajoti apie cigare-
te, bet negalésite jos surtkyti. Ir basite dar nelaimingesnis, jei
surlkysite. Nesvarbu, kokia sistema besinaudotuméte, esminis
yra tik vienas klausimas: ka tikités pasiekti nustodami rakyti?
Daugiau niekada nebertkyti? Ne! Daugelis buvusiy rakaliy da-
ro tai, taciau visa likusj gyvenima jauciasi kazko neteke. Koks gi
tikrasis skirtumas tarp rakanciyjy ir nertkanciyjy? Nerakantieji
neturi nei poreikio, nei troskimo rakyti, jie nesiilgi cigareciy ir
jiems nereikia lavinti savo valios, kad galéty nerkyti. Stai ka jas
méginate pasiekti ir tam turite galios. Jums nereikia laukti, kol
nustosite geisti cigaretés ar kol tapsite nertkanciuoju. Jas tai pa-
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darote tg akimirka, kai uzgesinate ta paskutine cigarete, jis nu-
traukiate nikotino tiekima: JUS JAU ESATE LAIMINGAS
NERUKANTYSIS!!!

Ir jas isliksite laimingu nertkanciuoju, jei laikysités Siy salygy:

1. Niekuomet neabejokite savo sprendimu.

2. Nelaukite, kol tapsite nertkanciuoju. Jei taip elgsites, jas
paprasciausiai lauksite, kol nieko nejvyks, o tai tik suformuos
fobija.

3. Nebandykite negalvoti apie rakyma arba laukti, kada gi
ateis ,tiesos akimirkos”. Tai taip pat paprasCiausiai veda prie
fobijos.

4. Nenaudokite jokiy pakaitaly.

5. Matykite rakalius tokius, kokie jie i$ tiesy ir yra, ir pagai-
lékite juy, o ne pavydékite.

6. Nekeiskite savo gyvenimo vien dél to, kad nustojote raky-
ti, kad ir kokios dienos, geros ar blogos, belaukty jasy ateityje. Jei
taip elgsités, jas darysite tikra auka, o to daryti néra reikalo. At-
minkite, kad jas nieko nemetéte. Viskas priesingai, jas isgydéte
save nuo siaubingos ligos ir pabégote i$ klastingo kaléjimo. Bé-
gant dienoms jasy sveikata, tiek fizine, tiek psichiné, taps vis ge-
resneé, gyvenimo pakilimai atrodys aukstesni, o nuopuoliai — ne
tokie skausmingi kaip tada, kai rakéte.

7. Kai tik pagalvosite apie rikyma, nesvarbu, ar per arti-
miausias dienas, ar per likusj gyvenima, galvokite taip: ,VALIO!
AS — NERUKANTIS!1“
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Paskutinis jspéjimas

Né vienas rakalius, jei jam baty suteikta galimybé grjzti j
tuos laikus, kol jis dar nebuvo jklimpes, su tomis Ziniomis, ku-
rias jis turi dabar, nenuspresty pradéti rakyti. Daugelis rikaliy,
besikonsultuojanciy su manimi, bana jsitikine, kad jeigu tik su-
gebéciau padéti jiems neberakyti, daugiau jie niekada nebesva-
joty apie rikyma. Nors takstanciai rakaliy atsikrato rakymo dau-
geliui mety ir gyvena labai laimingai, taciau tik tam, kad dar
kartg jkliaty j spastus.

AS tikiu, kad Si knyga padés jums pastebeéti, kad nustoti ra-
kyti yra palyginti lengva. TacCiau perspéju: rakaliai, kurie paste-
bi, kad nustoti rakyti yra lengva, pastebi ir tai, kad lengva prade-
ti i$ naujo.

NEPAKLIUKITE | SIUOS SPASTUS.

Nesvarbu, kaip ilgai esate nertkes ar kiek savimi pasitikite,
kad daugiau niekada i$ naujo nebejkliGsite, tebtnie jasy gyve-
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nimo taisykle, kad dél jokios priezasties daugiau nebertkysite.
Priesinkités milijonams svary sterlingy, kuriuos tabako kompa-
nijos isleidzia reklamai, ir atminkite, kad jos pardavinéja narko-
tika-zudika ir nuoda Nr. 1. Jasy juk nesugundyty iSmeginti he-
roino, o cigaretés nuzudo Simtus takstanc¢iy Zmoniy daugiau negu
heroinas.

Atminkite, kad pirma surtkyta cigareté jums nieko neduos.
JGs nejausite atpratimo kanciy, kurias reikéty numalsinti, ir jos
skonis bus siaubingas. Ji tik paskleis nikoting po jasy kana, ir
silpnas balselis jasy pasamonéje ims kartoti: , Tu nori dar vie-
nos.” Tuomet jas turésite pasirinkti, ar kurj laika bati nelaimin-
gu, ar i$ naujo pradéti visg ta Slykscig grandine.
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Atsiliepimai

Nuo pirmosios $ios knygos laidos as gaunu atsiliepimy tiek
iS Zzmoniy, besikreipusiy j mane konsultacijos, tiek i§ knygos
skaitytojy. IS pradziy man teko kovoti. Taip vadinami ,eksper-
tai” paniekinamai Ziaréjo j mano metoda. Siandien rakaliai at-
skrenda j mano konsultacijas i$ viso pasaulio, ir tarp besikrei-
pianciyjy medicinos darbuotojy yra daugiau negu bet kokios
kitos profesijos atstovy. DidZiojoje Britanijoje i knyga jau pri-
pazinta pacia efektyviausia priemone, padedancia nustoti raky-
ti, ir jos reputacija greitai plinta po visa pasaulj.

AS nesu dédé geradarys. Savo kara — kuris, pabréZiu, yra ne
prie$ rakalius, o prie§ nikotino spastus — as kovoju dél grynai
egoistinés priezasties. AS tuo mégaujuosi. Kaskart isgirdes, kad
rakaliui pavyko issigelbéti i$ nelaisvés, as patiriu didZiulj malo-
numa, net jei tai niekaip néra susije su manimi. Taip pat galite
jsivaizduoti, kokj begalinj malonuma as gaunu i$ takstanciy de-
kingumo laisky, kuriy sulaukiau per visus tuos metus.
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Taciau a$ patiriu ir didelj nusivylima. Nusivylima dazniau-
siai sukelia dvi pagrindinés rakaliy kategorijos. Pirma, nepai-
sant jspéjimo praeitame skyriuje, a$ sutrikes dél rakaliy skai-
¢iaus, kurie pastebi, kaip lengva nustoti rakyti, taciau jklitava vel
ir pastebi, kad antrg kartg istrakti jau nebepavyksta. Tai tinka ne
tik knygos skaitytojams, bet ir mano konsultacijoms.

Pries keleta mety man paskambino vyras. Jis buvo pametes
galva, is tiesy jis tiesiog raudojo. Jis pasake: ,As sumokeésiu tiks-
tantj svary sterlingy, jei tik padésite man viena savaite nertkyti.
A$ zinau, kad jei sugebésiu isgyventi savaite, tai man pavyks
istrakti.” AS jam atsakiau, kad mano paslaugos turi fiksuota kai-
na, kurig reikia uzmokeéti. Jis apsilanké grupiniame uzsiémime
ir, savo didelei nuostabai, pastebéjo, kad nustoti rakyti lengva.
Véliau jis atsiunté man labai Sirdinga padékos laiska.

Praktiskai paskutinis dalykas, kurj pasakau rikaliams, prie
jiems iSvykstant i mano uzsiémimo: ,Atminkite, jas privalote
daugiau nerdkyti né vienos cigaretés.” Tas vyras man atsakeé:
,Nebijokite, Alenai. Jeigu man pavyko nustoti, tai as neabejoti-
nai daugiau niekada nerdkysiu.”

AS galéjau jtarti, kad jspéjimas nebuvo pilnai jsisavintas.
Atsakiau: ,AS zZinau, kad dabar jas jauciatés batent taip, bet kaip
jas jausités po SeSiy ménesiy?”

Jis pasakeé: ,Allen’ai, as daugiau niekada nertkysiu.”

Daugmaz po mety sulaukiau kito telefono skambucio: ,Ale-
nai, as surtkiau maza cigara per Kalédas ir dabar vél sugrjzau
prie keturiasdeSimties cigareciy per dieng.”

AS pasakiau: ,Prisimenate, kai jas pirmakart man paskam-
binote? Jas taip nekentéte rikymo, kad ruosétés sumokéti man
1000 svary sterlingy, jei galétuméte nertkyti bent savaite.”

,AS prisimenu. Na, ar ne kvailas buvau?”

,Pamenate, jis man pazadéjote niekada daugiau nerakyti?”

,AS zZinau. A — kvailys.”

Tai tas pat, kas pastebéti zmoguy, kuris yra iki kaklo jklimpes
pelkéje ir tuoj prasmegs. Jis padedate jam iSsikabaroti. Jis jums
dékingas, o paskui, po SeSeriy ménesiy, jis neria atgal j ta pacia
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pelke.

[roniska, kad kai Sis zmogus apsilanké uzsiémime véliau,
pasake: ,Ar galite patikéti? AS pasisitliau savo stnui sumokéti
1000 svary sterlingy, jei iki savo dvideSimt pirmojo gimtadienio
jis nepradés rakyti. AS uzmokéjau. Dabar jam dvideSimt dveji ir
jis rako kaip kaminas. AS negaliu patikéti, kad jis galéjo bati
toks kvailas.”

AS pasakiau: ,Nesuprantu, kaip galite vadinti jj kvailiu. Jis
bent jau iSvenge spasty dvidesimt dvejus metus, ir nezino, j ko-
kia béda papuolé. Jas juk visa tai puikiai Zinojote, o iSsilaikéte
viso labo metus.”

Jei pakartotinis ,Lengvo bado” perskaitymas nepadeda, skai-
tykite ,Vienintelj bada visam laikui mesti rikyti“ arba susisieki-
te su artimiausia ,Lengvo bado” klinika. Rakaliai, kurie paste-
béjo kaip lengva nustoti rakyti ir pradéjo veél, kelia ypatinga pro-
blema. Vis délto, kai tapsite laisvas, PRASAU, LABAI PRASAU,
NEKARTOKITE TOS PACIOS KLAIDOS. Riikaliai tiki, kad tokie
zmonés pradeda rakyti i$ naujo, nes vis dar yra priklausomi ir
ilgisi cigareciy. I8 tikryjy jie pastebi, kad nustoti rakyti yra taip
lengva, kad net praranda rakymo baime. Jie galvoja: ,Kartas nuo
karto galiu surtkyti cigarete. Net jei vél tapciau priklausomas,
galésiu vel lengvai iSsisukti.”

Bijau, kad viskas ne taip paprasta. Nustoti rakyti yra lengva,
taciau kontroliuoti nikotino priklausomybe — nejmanoma. Svar-
biausias dalykas, kad taptuméte nertkanciuoju — nerakyti.

Kita rokaliy kategorija, kelianti nusivylima — rakaliai, kurie
paprascCiausiai bijo bent paméginti neberikyti, arba jei paban-
do, tai neberikymas jiems atrodo kaip didziulés grumtynés. Pa-
grindiniai sunkumai, pasirodo Sie:

1. Nesékmés baimé. Nesékmé nedaro jokios gédos, o net
nebandyti yra akivaizdus kvailumas. Pazvelkite j situacijq kitaip
— jus slepiatés nuo nieko. Baisiausias dalykas, kuris gali nutikti,
yra tas, kad jums nepasiseks, taciau tokiu atveju jas nebdasite
blogesnis negu esate. Tik pagalvokite, kaip bty nuostabu, jei
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pasisekty. Jei net nemeéginsite, nesekmeé jums jau garantuota.

2. Panikos ir litdesio baimé. Nesijaudinkite dél jos. Tik pa-
galvokite: kas gi baisaus gali jums nutikti, jei niekada nebesura-
kysite dar vienos cigaretés? Visiskai nieko. Baists dalykai désis
tik tada, jei surtkysite. Bet kokiu atveju, $ig panika sukelia ciga-
retés, ir ji netrukus praeis. Sios baimeés atsikratymas yra didZiau-
sias pasiekimas. Ar jas tikrai tikite, kad rakaliai yra pasiruose
ranky ir kojy amputacijai dél malonumo, gaunamo rakant? Jei-
gu jauciate panika, jums padés gilus kvépavimas. Jei esate tarp
Zmoniy ir jie jus nervina, eikite toliau nuo jy. ISeikite j garazg, |
tusc¢ia biurg ar dar kur nors.

Jeigu jauciate, kad tuoj pravirksite, nesigédinkite. Verkimas
— natdralus badas nuimti jtampa. Néra tokio Zmogaus, kuris ge-
rai iSsiverkes po to nepasijusty lengviau. Vienas i$ baisiy dalyky,
kuriuos mes darome su mazais berniukais — mokiname juos ne-
verkti. Matome, kaip jie bando sulaikyti asaras, bet deréty at-
kreipti démesj, kaip jie griezia zandikauliais. Kaip tikri anglai,
mes mokomeés nejudinti lapy, kad neparodytume emocijy. Bet
mums lemta rodyti emocijas, o ne paslépti jas viduje. Klykite,
rekite ar pykite. Spirkite kartonine déze ar dokumenty spinta.
Pazvelkite j savo kova kaip j bokso dvikova, kurios negalite pra-
laiméti. Niekas negali sustabdyti laiko. Su kiekviena praeinan-
¢ia akimirka maza pabaisa, tinanti jasy viduje, mirsta. Dziauki-
tés — jasy triumfas neiSvengiamas.

3. Nurodymuy nepaisymas. Nejtikétina, taciau kai kurie ra-
kaliai pareiskia man: ,Jasy metodas man nepadéjo.” Paskui jie
pradeda pasakoti, kaip jie ignoravo net ne vieng, o praktiskai
visus nurodymus. (Aiskumo délei a$ apibendrinsiu visus nuro-
dymus ir Sio skyriaus pabaigoje pateiksiu kaip kontrolinj sara-
$3.)

4. Neteisingas nurodymy supratimas. Pagrindinés proble-
mos, pasirodo, $ios:

(a) ,AS negaliu nustoti galvojes apie rikyma.” Aisku, negali-
te, o jei ir bandysite, tai tik susiformuosite fobija ir tapsite nelai-
mingas. Tai tas pat, kaip naktj stengtis uzmigti. Kuo labiau sten-
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giatés, tuo tampa sunkiau. A$ galvoju apie rikyma 90% viso
savo gyvenimo laiko. Svarbu, ka batent jas galvojate. Jeigu jas
galvojate: ,Ak, kaip mielai surtikyciau cigarete” arba ,Kada gi
pagaliau busiu laisvas?”, tai busite nelaimingas. Jeigu jus galvo-
jate: ,VALIO! AS — laisvas” — jas busite laimingas.

(b) ,Kada gi numirs ta maza pabaisa?” Nikotinas alinasi i$
jasy kano labai greitai. Taciau pasakyti tiksliai, kada jasy kanas
nebekenteés dél lengvo fizinio atpratimo nuo nikotino, nejmano-
ma. Tas tuStumos, nesaugumo jausmas yra identiskas jprastam
alkiui, depresijai ar stresui. Cigareté tik padidina Siuos pojtcius.
Stai kodel rakaliai, kurie nustoja rikyti naudodamiesi Valios pa-
stangy metodu, niekada nebana visiskai jsitikine ar jiems pasi-
seké. Net po to, kai kiinas nebekencia dél atpratimo nuo nikoti-
no, jei jis jaucia jprasta alkj ar stresa, smegenys vis dar sako:
,Tai reiskia, kad tu nori cigaretés.” Esmé ta, kad jums nereikia
laukti, kol nikotino geismas praeis. Jis toks menkas, kad mes net
nejtariame apie jo egzistavima. Mes jj pazjstame tik kaip jaus-
ma ,,AS noriu cigaretés”. Ar iSeidami i§ stomatologo kabineto po
baigiamojo gydymo seanso jas laukiate, kol nustos skaudéti zan-
dikaulj? Zinoma, kad ne. Jis gyvenate toliau. Esate pakilios nuo-
taikos net tuo atveju, jei zandikaulj vis dar skauda.

(c) ,Tiesos akimirkos” laukimas. Jei lauksite jos, tai susikur-
site dar vieng fobija. Karta nertkiau tris savaites naudodamasis
Valios pastangy metodu. Sutikau sena mokyklos drauga, buvusj
rakaliy. Jis paklauseé: ,Kaip reikalai?”

AS atsakiau: ,I8silaikiau tris savaites.”

Jis nustebo: ,Ka turi galvoje, sakydamas, kad issilaikei tris
savaites?”

AS atsakiau: ,AS praleidau tris savaites be cigareciy.”

Tuomet jis pasake: ,Ir ka ruoSiesi daryti toliau? Issilaikyti
visg likusj gyvenima? Ko tu lauki? Tu jau viska padarei. Tu —
nertkantis.”

Ir a8 pagalvojau: ,O juk jis visiskai teisus. Ko a$ laukiu?”
Deja, kadangi tuo metu dar nebuvau iki galo perprates rikymo
spasty, netrukus vél pakliuvau j juos, tac¢iau mintis neliko nepa-
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stebéta. Jis tampate nertkanciuoju, kai surtkote savo paskutine
cigarete. Svarbu, kad jas nuo pat pradziy batumeéte laimingas
nerdkantysis.

(d) ,AS vis dar ilgiuosi cigareciy.” Tokiu atveju esate labai
kvailas. Kaip galite pareiksti: ,Noriu bati nerdkanciuoju”, o pas-
kui sakote: ,Noriu cigaretés”? Tai prieStaravimas. Sakydami: , A$
noriu cigaretés”, jas pasakote: ,Noriu bati rdkalius.” Nerakan-
tieji nenori rakyti cigareciy. Juk jas jau zinote, ko norite i$ tikry-
ju, todél nebekankinkite saves.

(e) ,A$ nebegyvenu savo gyvenimo.” Kodél? Jums tereikia
nustoti dusinti save. JUs neturite nustoti gyventi. Pazvelkite, kaip
viskas paprasta. Keletg dieny jums teks gyventi su nedidele trau-
ma. Atprantant nuo nikotino jasy kanas patirs Siokj tokj nemalo-
numa. Taigi atminkite: jGs nesate blogesnis negu buvote. Batent
tai jus kentéte visa gyvenima rakydamas: kiekviena karta, kai
miegodavote, badavote baznycioje, prekybos centre ar biblio-
tekoje. Atrodo, kad kai buvote rakalius, tai jasy netrikdeé. Taciau
jei nesiliausite rakyti, tai kesite $j varga visa likusj gyvenima. Ne
cigaretés sukuria valgio malonuma ar draugiska atmosfera per
susitikima — jos tai naikina. Net kol jasy kinas vis dar jaucia
nikotino potraukj, valgymas ir susitikimai su draugais btina nuo-
stabas. Pats gyvenimas yra nuostabus. Drasiai eikite | vakarélj,
net jei ten bus dvidesimt rakaliy. Atminkite, kad vargstate ne
jas, o jie. Kiekvienas i$ jy mielai noréty bati jasy vietoje. Mé-
gaukités griezdamas pirmuoju smuiku ir badamas démesio cent-
re. Nebertkymas yra puiki pokalbio tema, ypac kai rakaliai ma-
to, kad jas esate linksmas ir besiSypsantis. Jie galvos, kad jas
nepaprastas Zmogus. Svarbu, kad jds nuo pat pradziy mégautu-
métés gyvenimu. Néra reikalo jiems pavydéti. Tai jie pavydés
jums.

(f) ,AS$ nelaimingas ir suirzes.” Tai dél to, kad nesilaikéte
mano nurodymuy. ISsiaiskinkite, kurio. Kai kurie Zmonés supran-
ta ir tiki viskuo, ka a$ sakau, taciau startuoja su prazdaties ir nusi-
minimo jausmu, lyg vykty kazkas baisaus. Jis darote ne tik tai,
ka norétuméte padaryti, bet ko noréty kiekvienas rakalius Sioje
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planetoje. Naudodamasis bet kuriuo metodu, rtkalius meégina
pasiekti tam tikrg proto baseng, todél kai tik galvoja apie raky-
ma, jis sako sau: ,VALIO! AS LAISVAS!” Jei jasy tikslas toks ir
yra, tai kodél laukti? Pradékite su tokiu nusiteikimu ir niekada jo
nepraraskite. Likusioji knygos dalis yra skirta tam, kad suprastu-
méte, kodél alternatyvos néra.

Kontrolinis sarasas

Jei laikysités Siy paprasty nurodymy, jums negali nepasi-
sekti.

1. Duokite iskilminga pasizadéjima, kad daugiau jds nie-
kada, niekada nebertkysite, nekramtysite ir neciulpsite nieko,
kas turi savyje nikotino, ir laikykités savo pasizadéjimo.

2. Aiskiai supraskite: néra absoliuciai nieko, ka reikty mesti.
Tuo a$ nenoriu paprasciausiai pasakyti, kad jums bus maloniau
gyventi bunant nertkanciuoju (jas tai Zinojote visa gyvenima).
Taip pat a$ nenoriu pasakyti, kad nors néra racionalios priezas-
ties, kodél jas rukote, jas privalote patirti tam tikra malonuma
ar ramstj, nes kitaip to nedarytuméte. Tai, kg as noriu pasakyti —
rakyme néra jokio tikro malonumo ar ramscio. Tai tik iliuzija,
lyg galvos dauzymas j siena tik todél, kad baty malonu, kai nu-
stosite.

3. Néra tokio dalyko, kaip uzkietéjes rakalius. Jus tik esate
vienas i§ milijony, papuolusiy j Siuos klastingus spastus. Kaip ir
milijonai kity buvusiy rakaliy, kurie kazkada galvojo, kad nega-
lés issigelbéti, jas vis délto issigelbéjote.

4. Kiek karty gyvenime besvertuméte riakymo privalumus ir
trdkumus, iSvada daugybe karty baty ta pati: ,Nustok tai daryti.
Tu kvailys.” Niekas ir niekada to nepakeis. Taip buvo visada ir
visada taip bus. Zinodamas, kad nusprendéte teisingai, niekada
nebekankinkite saves abejonémis.

5. Nemeéginkite negalvoti apie rikyma ar nerimauti, kad nuo-
latos apie jj galvojate. Taciau kada tik bepagalvotuméte apie
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rakyma — ar Siandien, ar rytoj, ar véliau gyvenime — galvokite
taip: ,VALIO! AS — NERUKANTIS!”

6. NEVARTOKITE jokiy pakaitaly.

NELAIKYKITE cigareciy su savimi.

NEVENKITE kity rakaliy.

NEKEISKITE savo gyvenimo budo grynai dél to, kad nusto-
jote rakyti.

Jeigu laikysités pateikty nurodymuy, netrukus patirsite ,tie-
sos akimirka”. Taciau:

7. Nelaukite, kol ji ateis. Tiesiog gyvenkite savo gyvenima.
Meégaukités gyvenimo pakilimais ir susidorokite su nuopuoliais.
Labai greitai jas pastebésite, kad $i akimirka atéjo.
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Padékite rukaliui, liku-
siam skestanciame laive

Siais laikais rikaliams tenka panikuoti. Jie jaucia, kad vi-
suomenéje vyksta poky¢iai. Siandien rakymas yra laikomas an-
tivisuomeniniu jprociu, ir taip mano net patys rakaliai. Jie taip
pat jaucia, kad jy laikas praéjo. Siandien milijonai Zmoniy nu-
stoja rakyti, ir visi rakaliai tai Zino.

Kiekviena kartg, kai skestantj laiva palieka dar vienas rika-
lius, likusieji laive jauciasi dar nelaimingesni. Instinktyviai kiek-
vienas rukalius Zino, kad absurdiska mokéti didelius pinigus uz
isdZiovintus lapus, suvyniotus j popieriy, o paskui padegti juos
ir j plaucius traukti kancerogenine derva. Jeigu vis dar nemano-
te, kad tai kvaila, tai pabandykite jsikisti degancia cigarete j ausj
ir paklauskite saves, koks skirtumas. Skirtumas tik vienas: tokiu
badu jas negalite gauti nikotino. Jei galite nustoti kisti cigaretes
j burng, tai ir nikotino jums daugiau nebeprireiks.

Rakaliai negali surasti logiskos rikymo priezasties, bet jei
Salia jy rako dar kas nors, jie taip kvailai nebesijaucia.
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Rakaliai akivaizdziai meluoja apie savo jprotj ne tik kitiems
Zzmoneéms, bet ir patys sau. Jie turi taip elgtis. Jiems yra bdtina
,plauti smegenis” sau ir kitiems, jei nori iSsaugoti bent kokia
savigarba. Jie jaucia batinybe pateisinti savo jprotj ne tik pries
save, bet ir pries nerikanciuosius. Todél jie visada reklamuoja
iliuzinius rakymo privalumus.

Jeigu rakalius nustoja rakyti naudodamasis Valios pastangy
metodu, jis vis dar jauciasi nuskriaustas ir yra linkes tapti niurzg-
liu. Tai tik jtikina kitus rakalius, kaip teisingai jie elgiasi, kad ir
toliau rako.

Jeigu buvusiam rakaliui pavyksta sulauzyti savo jprotj, jis
dziaugiasi, kad jam nebeteks gyventi dusinant save ir Svaistant
pinigus. Kadangi jam nereikia teisintis, jis nesédi ir nepasakoja,
kaip nuostabu yra nertkyti. Jis darys tai tik tuomet, jei kas nors
jo paklaus, taciau rakaliai tokiy klausimy niekada neuzduos.
Jiems nepatikty atsakymas. Atminkite, kad rakyti juos vercia bai-
mé, todél jie verciau laikys galvas smélyje.

Jie uzduos §j klausima tik tada, kai ateis jy metas nustoti
rakyti.

Padékite rakaliui. ISvaduokite jj i$ Siy baimiy. Papasakokite
jam, kaip puiku gyventi, kai nereikia nuodyti saves, kaip miela
atsibusti ryte besijauciant stipriu ir sveiku, vietoj to, kad tekty
koseéti ir $nioksc¢ianciai kvepuoti; kaip nuostabu jaustis laisvu
nuo tos vergijos, mokeéti dziaugtis visu savo gyvenimu, bati atsi-
kracius ty siaubingy tamsiy seséliy, temdanciy prota. Arba, dar
geriau, sudominkite jj perskaityti Sig knyga.

Labai svarbu nemenkinti rakaliaus, pabréziant, kad jis ter-
Sia atmosferg ar kad jis pats yra kazkiek amoralus. Paplitusi te-
orija, kad Siuo atzvilgiu nepagarbiausi yra buve rakaliai. Tikiu,
kad Si teorija kazkiek pagrijsta, ir manau, kad taip yra dél Valios
pastangy metodo. Nors buves rakalius ir sulauzé savo jprotj,
jam nepavyko iki galo atsikratyti ,smegeny plovimo”, kazkuri
jo dalis vis dar tiki, kad jis pasiaukojo. Jis jauciasi pazeidziamas,
ir natdraliu gynybos mechanizmu jam tampa rakaliaus puoli-
mas. Tai gali padéti buvusiam rakaliui, bet rokaliui tai nieko
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neduoda. Toks elgesys tik privercia rakaliy gintis, dél to jis pasi-
junta dar prasciau, ir, batinybé surtakyti cigarete dar labiau stip-
reja.

Nors besikeiciantis visuomenés pozitris j rikyma yra pa-
grindiné priezastis, dél kurios milijonai rakaliy nustoja rakyti,
taCiau del to jiems $i uzduotis netampa né kiek lengvesne. I3
tiesy ji del to tik dar pasunkéja. Siais laikais daugelis rikaliy
mano, kad nustoja rakyti dél susirtpinimo sveikata. Tai ne visis-
kai teisinga. Nors akivaizdu, kad milziniska sveikatos rizika yra
turblt pagrindiné priezastis apsispresti, taciau juk rtkaliai nuo-
dijo save daugybe mety ir tai nenulémé né menkiausio skirtu-
mo. Pagrindiné prieZastis, dél kurios jie nustoja rakyti, yra ta,
kad visuomené pradeda matyti rikyme tai, kuo jis i$ tiesy ir yra
— bjauria narkotine priklausomybe. Mégavimasis visada tebuvo
iliuzija, o toks pozidris ja issklaido, todél rtkalius lieka visiskai
be nieko. Visiskas rikymo uzdraudimas Londono metropolitene
— klasikinis rakaliaus dilemos pavyzdys. Rikaliaus pozicija gali
bati: ,Gerai, jei negaliu rakyti metro vagone, as susirasiu kity
bady keliauti”, kuri nelemia nieko gera, tik mazina Londono
metropoliteno pajamas, arba ji gali bati tokia: ,Puiku, tai padés
man mazinti rakyma.” Tokio sprendimo rezultatas — vietoje to,
kad surtkyty viena ar dvi cigaretes metro vagone, i$ kuriy né
viena neteikty malonumo, jis iSbtna nerikes valanda. Taciau
Sio priverstinio susilaikymo metu jis jausis ne tik psichiskai ne-
laimingas ir belaukiantis savo atlygio, bet ir jo kiinas geis niko-
tino. O, kokia vertinga taps cigarete, kai galy gale jam bus leista
partkyti!

Priverstinio susilaikymo periodai nepadeda sumazinti sura-
komuy cigareciy skaiciaus, nes rakalius paprasc¢iausiai véliau nuo-
laidZiauja sau — kai jam pagaliau leidziama rakyti, jis surako
daugiau cigareciy. Dél to cigareciy verté ir priklausomybé dar
labiau jsisaknija rtkaliaus prote.

AS manau, kad pats klastingiausias priverstinio susilaikymo
aspektas — jo poveikis nés¢ioms moterims. Mes leidziame nelai-
mingas paaugles atakuoti masyviomis reklamomis, dél kuriy jos
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tampa priklausomos nuo nikotino. Tuomet, per galbdat patj jtemp-
¢iausia jy gyvenimo laikotarpj, kai jy suklaidintoms smegenims
cigaretés reikia labiau negu bet kada, gydytojai jas Santazuoja
nustoti rakyti, nes tai kenkia kadikiui. Daugelis nesugeba to pa-
daryti, ir niekuo nenusizengusios priverc¢iamos visa likusj gyve-
nima jausti kalte. Daliai pasiseka nustoti rakyti, ir jos tuo dziau-
giasi galvodamos: ,Puiku, a$ padarysiu tai dél kadikio, o po de-
vyniy ménesiy as jau Siaip ar taip basiu atpratusi.” Paskui ateina
gimdymo skausmy baimé, po kuriy ateina pats didziausias ,pa-
kilimas” jy gyvenime. Skausmas ir baimé pradingo, gimé grazus
naujas zmogus — ir tuoj suveikia seni suzadinimo mechanizmai.
Vis dar yra likusi dalis ,smegeny plovimo” pasekmiy, ir, vos ne
pries bambagyslés nukirpima, mergina burnoje vél turi cigarete.
Pakili ypatingo jvykio nuotaika uzgozia bjaury cigaretés skonj.
Ji neketina vél tapti priklausoma nuo nikotino. ,Tai tik viena
cigareté.” Per velu! Ji ir vél jkliuvo. Nikotinas vél pateko | jos
organizma. Atsibunda senas geismas, ir jei ji i$ karto nejkliuvo,
pogimdyviné depresija greiciausiai vél priciups.

Keista, kad nors heroino narkomanai pagal jstatyma yra nu-
sikaltéliai, visuomenés pozitris | juos gana pateisinantis: ,Ka
mes galime padaryti, kad padétume Siems beviltisSkiems zmo-
néms?” Deréty taip pat zvelgti ir j varg$a rakaliy. Jis riko ne
todél, kad to noréty, bet todél, kad jis mano, jog turi tai daryti,
ir, kitaip negu heroino narkomanas, jis turi kesti mety metus
psichiniy ir fiziniy kanciy. Mes visada sakome, kad greita mirtis
yra geriau uz létg, todél nepavydékite vargsui rakaliui. Jis nusi-
pelno jasy gailescio.
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Patarimas
nerukantiesiems

Pasistenkite sudominti savo rikancius draugus ir gimines,
kad jie perskaityty Sia knyga.

I$ pradziy isanalizuokite knygos turinj ir pasistenkite jsivaiz-
duoti save rakaliaus vietoje.

Neverskite jo skaityti Sios knygos ir neméginkite sulaikyti
nuo rakymo pasakodamas, kad jis griauna savo sveikata ir $vais-
to pinigus. Jis Zino tai geriau uz jus. Rukaliai riko ne dél to, kad
mégaujasi tuo ar kad nori tai daryti. Jie taip tik sako sau patiems
ir kitiems Zzmonéms, kad iSsaugoty savigarba. Jie rako todél, kad
jauciasi priklausomi nuo cigareciy, kad mano, jog cigaretés pa-
deda atsipalaiduoti, suteikia drasos ir pasitikéjimo savimi, kad
be cigareciy gyvenimas niekada nebebus malonus. Jeigu megi-
nate priversti rikaliy neberdkyti, jis pasijaucia lyg Zvéris, jvary-
tas j spastus, ir dar labiau uZsinori cigaretés. Tai gali paversti jj
slaptu rakaliumi, ir jo galvoje cigareté taps dar vertingesné (zia-
rekite 26-tg skyriy).

Geriau veikite taip. Nuveskite jj j buvusiy rikaliy kompani-
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ja (vien Didziojoje Britanijoje jy yra 15 milijony). Paprasykite jy
papasakoti rakaliui, kaip jie buvo jsitikine, kad jkliuvo visam
gyvenimui, ir koks daug geresnis yra gyvenimas blnant nera-
kanciuoju.

Kai tik priversite jj patikéti tuo, kad ir jis gali nustoti rakyti,
jo samoné pradés atsiverti. Tuomet pradékite aiskinti apie atpra-
timo kanciy sukeliamus paklydimus. Ne tik tai, kad cigaretés jy
nepalaiko, bet kad jos naikina pasitikéjima savimi ir daro jj irz-
liu ir jsitempusiu.

Dabar jis turéty bati pasiruoses perskaityti Sig knyga pats. Jis
tikésis, kad teks perskaityti daugybe puslapiy apie plauciy vézj,
Sirdies ligas ir t. t. Paaiskinkite, kad Sios knygos badas visiskai
kitoks ir kad rémimasis ligomis sudaro tik maza jos dalj.

Padékite rukaliui per atpratimo laikotarpij

Nesvarbu, ar buves rakalius kencia, ar ne, tarkime, kad jis
kencia. Nebandykite sumazinti jy kanc¢iy pasakojant, kad nu-
stoti rakyti lengva; jis ir pats gali tai padaryti. Vietoje to nuolat
kartokite jam, kaip juo didziuojatés, kad jis dabar atrodo zymiai
geriau, kad jis maloniau kvepia, kad jo kvépavimas tapo leng-
vesnis. Labai svarbu nuolatos tai daryti. Kai rakalius mégina ne-
bertkyti, jam padeda pati bandymo euforija ir démesys, kurj
skiria draugai ir kolegos. Taciau paprastai jie greitai apie tai pa-
mirsta, todél ir toliau jj girkite.

Kadangi jis nekalba apie rikyma, jums atrodys, kad pamir-
S0 apie jj, ir nenorésite jam priminti. Taip bina tik naudojantis
Valios pastangy metodu. Rakaliy tada apséda tik viena mintis.
Todél nebijokite kelti Sios temos ir girkite jj toliau; jis pats jums
pasakys, jei nenorés, kad primintuméte jam apie rikyma.

Suraskite bada, kaip sumazinti jo kravj per atpratimo laiko-
tarpj. Pasistenkite sugalvoti, kaip jo gyvenima padaryti jdomy ir
malony.

Tai gali tapti iSbandymy laikotarpiu ir nertkantiesiems. Jei-
gu vienas grupés narys yra suirzes, tai gali visiems kelti liadesj.
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Todél uzbékite tam uz akiy, jei matysite, kad rdkalius jauciasi
suirzes. Jis gali iSsilieti ant jasy, taciau nekersStaukite — tai toks
laikotarpis, kai jam labiausiai reikia jlsy pagyry ir pritarimo.
Jeigu pats jauciatés suirzes, stenkités to neparodyti.

Kai bandziau nertkyti pasikliaudamas Valios pastangy me-
todu, vienas i$ mano triuky buvo toks: puldavau j jnirsj ir tikéda-
vau, kad Zmona ar draugai pasakys: ,A$ negaliu ziaréti, kaip tu
kankiniesi. Dél Dievo meilés, surtkyk cigarete.” Siuo atveju ra-
kaliaus saziné lieka $vari, nes jis ne ,pasiduoda” — jam jsake.
Jeigu buves rakalius taiko $ig gudrybe, jokiu badu neskatinkite
jo rakyti. Vietoje to pasakykite jam: ,Jeigu Cia batent tai, ka su
tavimi padaré cigaretés, tai acia Dievui, kad netrukus tu basi
laisvas. Kaip nuostabu, kad tu turi drasos ir proto neberakyti.”
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Pabaiga: padékite uzbaigti Sia geda

Mano manymu, rikymas yra pati didziausia masy visuo-
menés géda, Salia atominiy ginkly.

Be abejonés, pats civilizacijos pagrindas, priezastis, dél ku-
rios Zmonija pazenge taip toli, yra ta, kad mes sugebame per-
duoti savo Zinias ir patirtj ne tik vienas kitam, bet ir bdsimoms
kartoms. Net zemesnéms gyviny rasims batinai reikia jspéti sa-
vo palikuonis apie gyvenimiskus spastus.

Jei atominiai ginklai liks nepanaudoti, tai nebus jokios prob-
lemos. Ginklavimosi varzyby salininkai gali ir toliau su pasiten-
kinimu sakyti: ,Atominiai ginklai uztikrina taika.” Jei atominiai
ginklai bus panaudoti, jie iSspres rakymo ir visas kitas proble-
mas kartu. Politiky laiméjimas bus tas, kad zeméje neliks nieko,
kas galéty pasakyti: ,Jis buvote neteists.” (Jdomu, ar ne dél to
jie remia atomine ginkluote?)

Vis délto, nors as ir labai nepritariu atominiams ginklams,
taciau tokie sprendimai bent jau priimami su gerais ketinimais,
nuosirdziai tikint, kad jie padés Zmonijai. Rakymo atzvilgiu tik-
rieji faktai gerai zinomi. Galbat paskutinio karo metu Zmonés
nuosirdziai tikéjo, kad cigaretés suteikia jiems drasos ir pasitike-
jimo savimi. Siandien ir valdzia Zino, kad tai apsirikimas. Ta-
¢iau paziarékite j Siuolaikine cigareciy reklama. Ji nieko netvir-
tina apie atsipalaidavima ar malonuma. Visi daromi pareiskimai
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yra tik apie tabako kokybe. O kodél mums turéty rapéti nuodo
kokybé?

Absoliucios veidmainystés lygis yra nejtikétinas. Badami vi-
suomeneés nariais mes esame sunerime dél klijy uostymo ir heroi-
no priklausomybés. Palyginus su cigareciy rakymu, Sios proble-
mos téra masy visuomenés spuogeliai. Sediasdesimt procenty miisy
populiacijos buvo tape priklausomi nuo nikotino, ir daugelis jy
iSleisdavo didziaja dalj kisenpinigiy cigaretems. DeSimtys taks-
tanciy zmoniy kasmet sugriauna savo gyvenimus dél to, kad tam-
pa nuo jo priklausomi. Rikymas yra didziausias masy visuome-
nés zudikas, tac¢iau DidZiosios Britanijos Finansy ministerija turi
didziausig asmeninj suinteresuotuma dél jo. IS nikotino narkoma-
ny ji uzdirba 8 000 000 000 svary sterlingy kiekvienais metais, o
tabako pramonés gigantams Sios bjaurasties reklamai leidziama
skirti 120 000 000 svary sterlingy per metus.

Ar protinga, kad cigareciy kompanijos spausdina sveikatos
perspéjimus ant cigareciy pakeliy, o masy vyriausybé isleidzia
skatikus televizijos kampanijoms apie gasdinima véziu, dvokiantj
kvépavima ir amputuotas kojas? Tuomet jos moraliskai save pa-
teisina pareiksdamos: ,Mes jspéjome jus apie pavojy. Tai jlsy
pasirinkimas.” Rukalius neturi kito pasirinkimo negu heroino nar-
komanas. Rakaliai nenusprendé tapti priklausomais nuo nikoti-
no; juos jviliojo j klastingus spastus. Jei rakaliai turéty pasirinki-
ma, rytojaus ryta vieninteliais rakaliais pasaulyje tebaty paaug-
liai, pradedantys tiketi, kad galés nustoti vos tik panoréje.

Kodél galioja apgavikiski standartai? Kodél heroino narko-
manai, kurie nors ir yra laikomi nusikaltéliais, gali uzsiregistruo-
ti kaip narkomanai ir gauti nemokamo heroino ir priderama me-
dicininj gydyma, padedantj issikapstyti? Pabandykite uzsiregist-
ruoti kaip nikotino narkomanas. Jus net negalite gauti cigareciy
uz savikaing. Jas esate priverstas moketi triskart daugiau uz jy
tikraja verte, ir kiekvienais metais vyriausybé daro jisy gyveni-
ma dar sunkesnj. Lyg rakalius ir taip neturéty pakankamai prob-
lemy!

Jeigu kreipsités pagalbos j gydytoja, jis arba pasakys: ,Bai-
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kite rakyti, rakymas jus zudo”, ta jas ir taip Zinote, arba jis pa-
skirs kita nikotino priklausomybés forma, kuri jums kainuos mo-
kestj uz recepta ir turés savyje ta patj narkotika, kurio jds sten-
giatés atsikratyti.

Gasdinimo kampanijos nepadeda rakaliams nustoti rakyti.
Jos tik viska apsunkina. Jos tik prigasdina rakalius, dél to jie tik
dar labiau nori rakyti. Jos net nesulaiko paaugliy nuo Siy spasty.
Paaugliai zino, kad cigaretés zudo, taciau jie taip pat zino, kad
viena cigareté to nepadarys. Kadangi $is jprotis taip paplites,
anksciau ar véliau paauglys, dél aplinkiniy spaudimo ar dél smal-
sumo, iSmégins tik viena cigarete. Ir dél to, kad jos skonis toks
bjaurus, jis greiciausia jklius j spastus.

Kodél mes leidziame, kad $is skandalas testysi? Kodél masy
vyriausybé nepasireiskia su priderama kampanija? Kodél ji mums
nesako, kad nikotinas yra narkotikas ir Zudantis nuodas, kad jis
jasy neatpalaiduoja ir nesuteikia jums pasitikéjimo savimi, o tik
naikina jasy nervus, ir kad gali uztekti vos vienos cigareteés, kad
taptumeéte priklausomas?

Prisimenu, kaip skaiciau Herberto Velso romana , Laiko ma-
sina”. Knygoje aprasomas nutikimas tolimoje ateityje, kai zmo-
gus jkrenta | upe. Jo bendrazygiai it galvijai paprasciausiai ba-
riuojasi ant kranto, nekreipdami jokio démesio j beviltiskus klyks-
mus. Man $is nutikimas pasirodeé visiskai nezmoniskas ir kelian-
tis nerima. A$ manau, kad visuotiné masy visuomenés apatija
rakymo problemai yra labai panasi. Mes leidziame paciomis
ziGrimiausiomis valandomis per televizija rodyti smigio varzy-
bas, kurias remia tabako kompanijos. Pasigirsta riksmas: ,Sim-
tas astuoniasdesimt tasky!“ Tuomet parodoma, kaip zaidéjas pri-
sidega cigarete. |sivaizduokite triuksma, jeigu varzybas remty
mafija, Zaidéjas baty heroino narkomanas, ir mums parodyty,
kaip jis sau susileidzia doze.

Kodél mes leidziame visuomenei priversti sveikus paaug-
lius ir jaunima, kuriy gyvenimas iki pradedant rakyti bana visis-
kai pilnavertis, mokéti milziniskus pinigus visa savo likusj gyve-
nima dél privilegijos naikinti save psichiskai ir fiziskai, bati am-

218



zinoje vergijoje, kurioje vyrauja bjaurastis ir ligos?

Jums gali atrodyti, kad a$ per daug dramatizuoju. Taip néra.
Mano tévas dél cigareciy rikymo buvo pakirstas vos perzenges
penkiasdesimt. Jis buvo tvirtas Zzmogus ir galbat dar Siandien
baty gyvas.

AS tikiu, jog pats buvau per plauka nuo mirties, kai man
buvo virs keturiasdeSimt mety, nors grei¢iausiai mano mirties
priezasciai priskirty kraujo iSsiliejima j smegenis, o ne cigareciy
rakyma. Dabar a$ leidziu savo gyvenima konsultuodamas zmo-
nes, kuriuos suluosino $i liga ar kurie jau yra paskutiniosiose
ligos stadijose. Ir jeigu susimastytuméte apie tai, jas turbdt taip
pat pazjstate daug tokiy Zzmoniy.

,Visuomenéje padvelké pokycCiy véjas. Sniego gniazté jau
pajudéjo, ir viliuosi, kad $i knyga jai padés virsti lavina.”

JUs taip pat galite padéti, skleisdamas $ia zinia.
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PASKUTINIS |SPEJIMAS

Dabar galite mégautis visu savo likusiu gyvenimu bada-
mas laimingas nertkantysis. Kad batumeéte jsitikines sékme,
jums reikia laikytis Siy paprasty nurodymuy:

1. Laikykite Sia knyga saugiai tokioje vietoje, kad prirei-
kus galétumeéte atsiversti. Nepameskite, neskolinkite ir neati-
duokite jos.

2. Jei kada nors pradésite pavydeti kitam rtkaliui, suvo-
kite, kad tai jie pavydi jums. Vargstate ne jis. Vargsta jie.

3. Atminkite, kad jums nepatiko bati rikaliumi. Stai ko-
del jas nustojote rakyti. Dabar jis mégaujatés badamas ne-
rakanciuoju.

4. Atminkite, kad néra tokio dalyko, kaip tik viena ciga-
rete.

5. Niekada neabejokite dél savo apsisprendimo daugiau
niekada nebertkyti. Jis Zinote, kad nusprendéte teisingai.

6. Jeigu susidursite su kokiais nors sunkumais, kreipkités
j artimiausia Allen’o Carr’o klinika. Jy sarasas pateikiamas
tolimesniuose puslapiuose.
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Allen’o Carr’o klinikos

Toliau pateikiami visame pasaulyje veikianciy Allen’o Carr’o kli-
niky kontaktiniai duomenys. Remiantis pinigy grazinimo garantija pa-
saulinio kliniky tinklo sékmingumas yra aukstesnis nei 90%.

Specialios klinikos taip pat sialo kursus turintiems problemy su
antsvoriu ir alkoholiu. PraSome susisiekti su artimiausia klinika dél is-

samesnés informacijos.

Garantuojama, kad Allen’o Carr’o klinikose suprasite, jog mesti
rakyti yra lengva, arba jums bus grazinti pinigai.

Allen Carr’s Easyway - Pasaulinio
kliniku tinklo centriné bastiné:

Park House, 14 Pepys Road, Raynes
Park, London SW20 8NH

Tel.: +44 (0)208 9447761

El. pastas: mail@allencarr.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

Pasaulinio kliniky tinklo spaudos biuras:

Tel.: +44 (0)7970 88 44 52
El. pastas: jd@statacom.net

AIRIJA

DUBLINAS IR KORKAS:

Tel.: 01 499 9010; faksas: 01 495 2757
Terapeutas: Brenda Sweeney ir grupé
El. pastas: info@allencarr.ie

Interneto svetainé: www.allencarr.com

AUSTRALIJA

SIAURES KVINSLENDAS:

Tel.:1300 85 1175

Terapeutas: Tara Pickard-Clark

El. pastas: ngld@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

SIDNEJUS, NAUJASIS PIETY VELSAS:
P.O. Box 309, Balmain, NSW 2041
Telefonas ir faksas: 1300 785180
Terapeutas: Natalie Clays

El. pastas: nsw@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PIETY KVINSLENDAS:

P.O. Box 174, Annerley,QLD 4103
Tel.: 1300 855 806 Fax: 07 3892 4223
Terapeutas: Jonathan Wills

El. pastas: sgld@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PIETY AUSTRALIJA:

Terapeutas: Phillip Collins

Tel.: (08) 8341 0898 arba 1300 88 60
31

El. pastas: sa@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

VIKTORIJA, TASMANIJA:

Tel.: 03 9894 8866 arba 1300 790 565
Terapeutas: Gail Morris

El. pastas: info@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

VAKARUY AUSTRALIJA:

P.O.Box 1059 Willagee Central,
Western Australia 6156

Terapeutas: Dianne Fisher

Tel.:1300 55 78 01

El. pastas: wa@allencarr.com.au
Interneto svetainé: www.allencarr.com

AUSTRIJA

Nemokama informacija ir registracija
telefonu:

RAUCHEN (0800 7282436)
TriesterstralRe 42, 8724 Spielberg

Tel.: 0043 (0)3512 44755; faksas: 0043
(0)3512 44755-14
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Terapeutas: Erich Kellermann ir grupé
El. pastas: info@allen-carr.at
Interneto svetainé: www.allencarr.com

BELGIJA

ANTVERPENAS:
Koningin Astridplein 27 B-9150 Bazel

Tel.: 03 281 6255; faksas: 03 744 0608.

Terapeutas: Dirk Nielandt
El. pastas: easyway@dirknielandt.be
Interneto svetainé: www.allencarr.com

BULGARIJA

Stoyan Tonev:

El. pastas: s.tonev@yahoo.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

CEKIJA

Tel.: 00420 774 568 748 arba 00420
774 KOURIT

Terapeutas: Adriana Dubecka

El. pastas: terapeut@allencarr.cz
Interneto svetainé: www.allencarr.com

BIRMINGEMAS:

415 Hagley Road West, Quinton, Bir-
mingham B32 2AD.

Telefonas ir faksas: 0121 423 1227
Terapeutai: John Dicey, Colleen Dwyer,
Crispin Hay

El. pastas: easywayadmin@tiscali.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

BURNEMUTAS IR SAUTHEMPTONAS:
Tel.: 0800 028 7257

Terapeutai: John Dicey, Colleen Dwyer,
Sam Carroll

Interneto svetainé: www.allencarr.com

BRAITONAS:

Tel.: 0800 028 7257

Terapeutai: John Dicey, Colleen Dwyer,
Sam Carroll

Interneto svetainé: www.allencarr.com

BRISTOLIS IR SVINDONAS:

Tel.: 0117 950 1441

Terapeutas: Charles Holdsworth Hunt
El. pastas:
stopsmoking@easywaybristol.co.uk

CILE

El. pactas: contacto@allencarr.cl
www.allencarr.com

DANIJA

KOPENHAGA:
Tel.: 0045 70267711
Terapeutas: Mette Fonss

El. pastas: mette@easyway.dk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

DIDZIOJI BRITANIJA

LONDONAS:

Park House, 14 Pepys Road, Raynes
Park, London SW20 8NH

Tel.: 020 8944 7761 Faksas: 020 8944
8619

Terapeutai: John Dicey, Sue Bolshaw,
Sam Carroll, Colleen Dwyer, Crispin
Hay, Jenny Rutherford

El. pastas: mail@allencarr.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com
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Interneto svetainé: www.allencarr.com

BEKINGEMSYRAS:

Tel.: 0800 0197 017

Terapeutas: Kim Bennett

El. pastas: kim@easywaybucks.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

KOVENTRIS:

Tel.: 0800 321 3007

Terapeutas: Rob Fielding

El. pastas: info@easywaycoventry.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

KAMBRIJA:

Tel.: 0800 077 6187

Terapeutas: Mark Keen

El. pastas: mark@easywaycumbria.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

DERBIS:

Tel.: 0845 257 5994

Terapeutas: Mark Hargreaves

El. pastas: info@easywayderby.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com



ESEKSAS:
Tel.: 0800 389 2115
Interneto svetainé: www.allencarr.com

EKSETERIS:

Tel.: 0117 950 1441

Terapeutas: Charles Holdsworth Hunt
El. pastas:
stopsmoking@easywayexeter.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

IPSVICAS IR NORVICAS:
Tel.: 0800 389 2115
Interneto svetainé: www.allencarr.com

KENTAS:

Tel.: 0800 389 2115

Terapeutas: Angela Jouanneau
Interneto svetainé: www.allencarr.com

LANKASYRAS IR SAUTPORTAS:

Tel.: 0800 077 6187

Terapeutas: Mark Keen

El. pastas:
mark@easywaylancashire.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

LEICESTERIS:

Tel.: 0800 321 3007

Terapeutas: Rob Fielding

El. pastas: info@easywayleicester.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

LIVERPULIS:

Tel.: 0800 077 6187

Terapeutas: Mark Keen

El. pastas:
mark@easywayliverpool.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

MANCESTERIS:

Tel.: 0800 804 6796

Terapeutas: Rob Groves

El. pastas:
stopsmoking@easywaymanchester.co.uk

Interneto svetainé: www.allencarr.com

SIAURES RYTAI:
Telefonas ir faksas: 0191 581 0449
Terapeutas: Tony Attrill

El. pastas: info@stopsmoking-uk.net
Interneto svetainé: www.allencarr.com

SIAURES AIRIJA:

Tel.: 0845 0943244

El. pastas: tara@easywayni.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

NOTINGEMAS:

Tel.: 0845 257 5994

Terapeutas: Mark Hargreaves

El. pastas:
info@easywaynottingham.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

OKSFORDAS:

Tel.: 0800 0197 017

Terapeutas: Kim Bennett

El. pastas: kim@easywaybucks.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PETERBORAS:

Tel.: 0800 0197 017

Terapeutas: Kim Bennett

Interneto svetainé: www.allencarr.com

PORTSMUTAS:
Tel.: 0800 389 2115
Interneto svetainé: www.allencarr.com

REDINGAS:

Tel.: 0800 028 7257

Terapeutai: John Dicey, Colleen Dwyer,
Sam Carroll

Interneto svetainé: www.allencarr.com

SKOTIJA:

Tel.: 0131 449 7858

Terapeutas: Joe Bergin

El. pastas: info@easywayscotland.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PIETY CESYRAS IR SIAURES STAFAS:
Tel.: 01270 501487

Terapeutas: Debbie Brewer-West

El. pastas:
debbie@easyway2stopsmoking.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PIETY VELSAS: KARDIFAS IR SVANAS
Tel.: 0117 950 1441

Terapeutas: Charles Holdsworth Hunt
El. pastas:
stopsmoking@easywaycardiff.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com
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STAINAS/HYTROU:

Tel.: 0800 028 7257

Terapeutai: John Dicey, Colleen Dwyer,
Sam Carroll

Interneto svetainé: www.allencarr.com

STIVENEIDOAS IR KEMBRIDZAS:
Tel.: 0800 0197017

Terapeutas: Kim Bennett

El. pastas: kim@easywaybucks.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

ISPANIJA

MADRIDAS ir BARSELONA:

Tel.: 902 10 28 10; faksas: 942 83 25 84
Centrinis biuras: Felisa Campuzano, 21,
39400 Los Corrales de Buelna,
Cantabria, Spain

Terapeutai: Geoffrey Molloy & Rhea Sivi
ir grupe

El. pastas:
easyway@comodejardefumar.com

VATFORDAS:
Tel.: 0800 389 2115
Interneto svetainé: www.allencarr.com

JORKSYRAS:

Tel.: 0800 804 6796

Terapeutas: Rob Groves

El. pastas:
stopsmoking@easywayyorkshire.co.uk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

EKVADORAS

KITAS:
Telefonas ir faksas: 02 2820 920
Terapeutas: Ingrid Wittich

El. pastas: toisan@pi.pro.ec
Interneto svetainé: www.allencarr.com

GRAIKIJA

ATIKA IR ATENAL:

Tel.: 0030 210 5224087

Terapeutas: Panos Tzouras

El. pastas: panos@allencarr.gr
Interneto svetainé: www.allencarr.com

INDIJA

BANGALORAS IR CENAJUS:
Interneto svetainé: www.allencarr.com

ISLANDIJA

REIKJAVIKAS:

Skeidarvogur 147, 104 Reykjavik

Tel.: 553 9590 Fax: 588 7060
Terapeutas: Petur Einarsson

El. pastas: easyway@easyway.is
Interneto svetainé: www.allencarr.com
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Interneto svetainé: www.allencarr.com
ITALIJA

MILANAS:

Via Renato Fucini, 3, 20133 Milano
Telefonas ir faksas: 02 7060 2438
Terapeutas: Francesca Cesati

El. pastas: info@easywayitalia.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

IZRAELIS

Tel.: 03-5467771

Terapeutas: Ramy Romanovsky, Aviv
Leibovitz

El. pactas: info@allencarr.co.il
Interneto svetainé: www.allencarr.com

JAPONIJA

TOKIJUS:

Roop Toranomon 5F 2-9-2 Nishi-
Shinbashi Minato-ku Tokyo Japan 105-
0003

Tel.: +81 3 3507 4020; faksas: +81 3
3507 4022

Terapeutas: Miho Shimada

El. pastas: info@allen-carr.jp
Interneto svetainé: www.allencarr.com

JAV

Informacija ir registracija: 1 866 666
4299

El. pactas:
info@theeasywaytostopsmoking.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

Reguliarts seminarai rengiami Niujorke
ir Los AndZele. Korporacinés programos
vykdomos visoje JAV.



Pasto adresas: 1133 Broadway, Suite
706, New York. NY 10010
Terapeutas: Damian O’Hara

KANADA

Tel.: 1-866 666 4299

Terapeutas: Damian O’Hara
Seminarai vedami Toronte ir
Vankuveryje

Korporacinés programos vykdomos
visoje Kanadoje

El. pastas:
info@theeasywaytostopsmoking.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

Biuras: 75 Brookfield Road, Oakville,
ON, L6K 2YB

Tel.: 905 8497736 ; faksas: 905 849
9237

El. pastas:
nicole@theeasywaytostopsmoking.com

KARIBAI

GVADALUPE, ANTILAI:

Tel.: 05 90 84 95 21

Terapeutas: Fabiana de Oliveira

El. pastas: allencaraibes@wanadoo.fr

KIPRAS

Tel.: 77 77 78 30
Terapeutas: Kyriacos Michaelides

El. pastas: info@allencarr.com.cy
Interneto svetainé: www.allencarr.com

KOLUMBIJA

BOGOTA:

Tel.: (571) 6271193

Terapeutas: Jose Manuel Duran

El. pastas:
easywaycolombia@cable.net.co
Interneto svetainé: www.allencarr.com

LENKIJA

VARSUVA:

Ul. Wilcza 12 B/m 13, 02-532
Warszawa

Tel.: 022 621 36 11
Terapeutas: Anna Kabat

El. pastas: info@allen-carr.pl

Interneto svetainé: www.allencarr.com
MAURICIJUS

Tel.: 00230 727 5103

Terapeutas: Heidi Houreau

El. pastas:
allencarrmauritius@yahoo.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

MEKSIKA

Tel.: (5255) 2623 0631

Terapeutai: Jorge Davo ir Mario
Campuzano Otero

El. pastas: info@allencarr-mexico.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

NAUJOJI ZELANDIJA

AUKLENDAS:

Tel.: 09 817 5396

Terapeutas: Vickie Macrae

El. pastas: vickie@easywaynz.co.nz
Interneto svetainé: www.allencarr.com

NORVEGIJA

OSLAS:

Bygduyy Allé 23, 0262 Oslo

Tel.: 23 27 29 39 Fax:23 272815
Terapeutas: Laila Thorsen

El. pastas: post@easyway-norge.no
Interneto svetainé: www.allencarr.com

OLANDIJA

AMSTERDAMAS:

Pythagorasstraat 22, 1098 GC
Amsterdam.

Tel.: 020 465 4665; faksas: 020 465
6682

Terapeutas: Eveline de Mooij

El. pastas: amsterdam@allencarr.nl

UTRECHTAS:

De Beaufortlaan 22B, 3768 M)
Soestduinen (gem. Soest).

Tel.: 035 602 94 58
Terapeutas: Paula Rooduijn

El. pastas: soest@allencarr.nl
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ROTERDAMAS:

Mathenesserlaan 290, 3021 HV
Rotterdam.

Tel.: 010 244 0709; faksas: 010 244 07 10
Terapeutas: Kitty van’t Hof

El. pastas: rotterdam@allencarr.nl

NIJMEGENAS:

Van Heutszstraat 38, 6521 CX Nijmegen
Tel.: 024 336 03305

Terapeutas: Jacqueline van den Bosch
El. pastas: nijmegen@allencarr.nl
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PIETYU AFRIKOS RESPUBLIKA

Registracija telefonu: 0861 100 200
CENTRINIS BIURAS IR KEIPTAUNO
KLINIKA:

15 Draper Square, Draper St, Claremont
7708

Tel.: 021 851 5883 Mobile: 083 600
5555

Terapeutas: Dr. Charles Nel

El. pastas: easyway@allencarr.co.za
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PRETORIJA:

Tel.: 084 (EASYWAY) 327 9929
Terapeutas: Dudley Garner

El. pastas: info@allencarr.co.za
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PORTUGALIJA

OPORTAS:

Edificio Zarco, Rua Goncalves Zarco
1129B, sala 109, Leca de Palmeira,
4450-685 Matosinhos

Tel.: 22 9958698

Terapeutas: Ria Slof

El. pastas:
info@comodeixardefumar.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

PRANCUZIJA

Registracija telefonu: 0800 FUMEUR
Terapeutai: Erick Serre ir grupé

11b rue St Ferreol, 13001 Marseille
Tel.: 33 (4) 91 33 54 55

El. pastas: info@allencarr.fr

Interneto svetainé: www.allencarr.com
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SERBIJA

BELGRADAS:

Tel.: (0)11 308 8686

El. pastas: office@allencarr.co.yu

El. pastas:
milos.rakovic@allencarrserbia.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com

SLOVAKIJA

Tel.: 00421 908 572 551

Terapeutas: Adriana Dubecka

El. pastas: terapeut@allencarr.sk
Interneto svetainé: www.allencarr.com

SVEDIJA

GOTEBORGAS IR MALMO:

Tel.: 031 24 01 00

El. pastas: info@allencarr.nu

Interneto svetainé: www.allencarr.com

STOKHOLMAS:

Tel.: 08 5999 5731

Terapeutas: Nina Ljingquist

El. pastas: info@allencarr.se

Interneto svetainé: www.allencarr.com

SVEICARIJA

Informacija ir registracija telefonu:
0800RAUCHEN (0800 / 728 2436)
Tosstalstrasse 23, CH 8483 Kollbrunn
Tel.: 0041 (0)52 383 3773; faksas: 0041
(0)52 3833774

Terapeutas: Cyrill Argast ir grupé

Suisse Romand ir Svizzera seminarai
Italijoje:

Tel.: 0800 386 387

El. pastas: info@allen-carr.ch

Interneto svetainé: www.allencarr.com

TURKIJA

Tel.: 0090 212 358 5307

Terapeutas: Emre Ustunucar

El. pastas: info@allencarrturkiye.com
Interneto svetainé: www.allencarr.com




VOKIETIJA

Informacija ir registracija telefonu:
08000RAUCHEN (0800 07282436)
Terapeutas: Erich Kellermann ir grupé
Kirchenweg 41, D-83026 Rosenheim
Tel.: 0049 (0) 8031 90190-0, faksas:
0049 (0) 8031 90190-90

El. pastas: info@allen-carr.de

Interneto svetainé: www.allencarr.com
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Spausdino Standarty spaustuvé,
Dariaus ir Giréno g. 39, LT-02189 Vilnius
Platintojas UAB ,Mokykliné knyga”
Kauno g. 28, LT-03202 Vilnius
Tel. 8-5-2104208
Faks. 8-5-2333894
el. p. info@mokykline-knyga.lt
www.mokykline-knyga.lt



