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Barbatii sunt de pe Marte

Le multumesc indeosebi terapeutelor din clinicile mele,
pentru cd au inldturat toate asperitatile si
si-au pus amprenta venusiand asupra muncii noastre.



INTRODUCERE
»,0 sa ajungi ca el!”

inca mai aud vocea mamei de acum cativa ani. O vad aritand spre
un barbat fragil, care sta Intr-un colt, gafaie, tuseste si aratd mai batran
decat este. Acela era tatal meu care ajunsese, din cauza emfizemului si
a bronsitei cronice, o umbra a barbatului de odinioara. Obignuiam sa ma
uit la el fara sa-1 vad cu-adevarat: dupa vreo cateva minute deschideam
geamul din camera mea i trigeam, pe langa aerul rece de afara, primele
fumuri dintr-o noua tigara.

Incepusem s fumez in urma cu douiizeci de ani: dousizeci de ani de
minciuni §i mai multe incercari esuate de a ma lasa. Douazeci de ani
masurati de o pendula care se leagdna in mintea oricarui fumator: ,,0,
Doamne! Ce e intepétura asta in gat? Trebuie sa ma las de fumat. .. curand.”
Tic. ,,Acum nu e momentul.” Tac. ,,Fir-ar! Am uitat de tigari! Trebuie sa
ies din nou din casa.” Tic. ,,O sa ma las de fumat cand s-o termina perioada
asta stresantd!* Tac.

Iar pendula continua sa bata, tic-tac-tic-tac, pana la finalul inevitabil
si de neinchipuit. Insi un an mai tarziu, la Londra, o doamna mi-a dat
un numar de telefon spunandu-mi:

— Sotul meu, care a fost fumator inrait, a mers sa-1 consulte pe acest
domn pe nume Allen Carr. De atunci nu s-a mai atins de tigdri si e in
culmea fericirii!

Cateva zile mai tarziu ma aflam intr-un grup de fumatori, in prezenta
acestui domn Carr. Peste tot se gaseau exemplare ale cartii scrise de el si
munti de scrisori cu acelasi mesaj: ,,Multumesc, Allen Carr! Cartea ta / se-
minarul tdu m-a salvat/eliberat/mi-a schimbat viata pentru totdeauna. ..*

La inceput eram sceptica si il ascultam inmarmurita pe Allen. Fiecare
propozitie desuruba incet dispozitivele pendulei, dezvelindu-i mecanis-
mul sinistru. Cuvant cu cuvant am inceput sa inteleg asocierile mentale
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si capcanele care alcatuiau inchisoarea mea de mai bine de douazeci si unu
de ani. Acum, contrar opiniei mele despre tata, nu doar ca puteam sa vad,
dar si intelegeam, si totul era atat de clar, ridicol de evident si de simplu!

Dupi vreo citeva ore mi-am dat seama ci pendula chiar ticuse. In
sfarsit se oprise!

Allen Carr si-a tinut primul seminar in 1983; pand in 1985 ajunsese,
doar prin puterea recomandarilor transmise prin viu grai, sd nu mai faca
fatd numarului mare de fumatori care ii cereau ajutorul. Solutia a fost sa
scrie o carte despre metoda sa. Cartea s-a vandut pand acum in mai bine
de 11 milioane de exemplare in intreaga lume. Mostenirea durabild a lui
Allen Carr nu este doar un program dinamic, neintrerupt, de activitate
editoriald, ci si o retea de centre pentru persoanele care doresc sa se lase
de fumat, pe tot mapamondul.

La zece ani dupa intdlnirea cu Allen Carr am avut extraordinard ocazie
sd introduc seminariile intitulate ,,Metoda usoara de a te lasa de fumat*
ale lui Allen Carr in tara natald a tatalui meu, Italia. A fost o onoare i o
bucurie sa lucrez atat de aproape de barbatul care ma eliberase de depen-
denta de nicotind. in 2003 mi s-au incredintat traducerea si publicarea
cartii in Italia, unde, ca in multe alte téri, ramane pana astazi un bestseller.
Miacar astfel puteam sa ma implic si eu, ca sa-i ajut pe altii sd devina
liberi, ceea ce-mi dddea o mare satisfactie. Acum exista peste 150 de
centre Easyway in vreo patruzeci de tari. Fiecare centru a fost Infiintat
de oameni ca mine carora le-a fost usor si li s-a parut captivant sa se lase
de fumat dupa ce au citit cartea sau au participat la un seminar. Am decis
cu totii sd ne alaturam organizatiei pentru a aduce metoda usoara a lui
Allen Carr si in tarile noastre.

Cartea este acum un bestseller international, iar peste 300.000 de
fumatori au participat la seminariile lui Allen Carr. Aceleasi scrisori
sincere, emotionante si pline de recunostinta, pe care le-am vazut la
Londra in urma cu douazeci de ani, ajung acum zilnic pe birourile
noastre de la New York, Los Angeles, Toronto, Milano, Tokyo, Madrid,
Moscova, Santiago, Berlin, Paris, Sydney, Ciudad de Mexico, Belgrad,
Amsterdam, Dublin s.a.m.d.

M-am lasat de fumat in august 1988, iar in anii urmatori nu am
incetat sa-i multumesc lui Allen. Fara el nu doar ca nu ag scrie aceste
cuvinte, dar, mai mult ca sigur, nu as fi deloc aici. MULTUMESC, ALLEN!

Faptul ca am fost rugata sd-1 ajut pe Allen sa abordeze problema
fumatului din punctul de vedere al femeii a fost cel mai mare
compliment pe care mi l-ar fi putut face cineva.
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Numarul femeilor care fumeaza este in crestere constanta, in timp
ce numarul barbatilor fumatori scade treptat. Cu toate ca prima carte a
Iui Allen Carr 1i se potriveste la fel de bine femeilor si barbatilor, cele
dintai percep in mod diferit multe dintre problemele asociate fumatului.
La urma urmei, barbatii vin de pe Marte, iar noi de pe Venus. Femeile
care doresc sa se lase de fumat se confrunta cu céateva probleme deo-
sebite, printre care asocierile dintre tigari i moda, stil, sex, glamour,
nevoia de a scapa de stres §i tinerea sub control a greutatii. Fiecare aspect
al fumatului este examinat din perspectiva feminina, in incercarea de a
oferi raspunsuri la intrebarile si preocuparile specifice femeilor.

Am scris deja despre privilegiu si onoare. Poate cd uneori banalizam
acele cuvinte, insd, in acest caz, cred ca exprimarea e prea saraca. Faptul
ca l-am ajutat pe Allen sa dea o nota feminina felului in care isi transmite
metoda pe aceastd cale deosebitd a reprezentat una dintre cele mai
pasionante si mai placute activitati din viata mea. Sunt sigura ca aceasta
carte §i rezultatul la care ajunge ti se vor parea la fel de impresionante.

Este normal sa fii nelinistita si scepticd — imi amintesc ca am avut
acelasi sentiment acum multi ani la Londra, insa am continuat sa citesc
cartea fara a avea idei preconcepute. Allen si cu mine avem doar vesti
bune pentru tine!

FRANCESCA CESATI



1. Doamnele au intaietate

Dupa generatii intregi de discriminare, femeile din Occident
au ajuns 1n sfarsit pe pozitii de egalitate cu barbatii, nu doar la
locul de munca, unde sunt reprezentate acum la cele mai inalte
niveluri chiar si in profesiile dominate anterior de barbati, ci in
toate domeniile. Putini ar contrazice aceasta afirmatie, iar multi
ar zice ca era si timpul sa se intample toate acestea. Din punctul
meu de vedere, cel mai important aspect legat de emancipare si,
prin corelatie, de femeile care fumeaza priveste modul in care
au castigat dezbaterea marii pionieri ai migcarii pentru egalitatea
de gen.

Aceste femei au indraznit sa conteste perceptiile si regulile
impamantenite. Au refuzat sd accepte ca exista un singur sce-
nariu posibil pentru societate si au scos in evidentd motivele im-
batabile care sustin respingerea rolurilor feminine stereotipe ce
le-au fost distribuite. Existau, desigur, numeroase femei cérora,
desi 1si sustineau in secret ,,suratele, le era prea teama sa le ur-
meze exemplul. Mai erau si dintre acelea, si mai numeroase,
care acceptau starea de fapt fara sa cracneasca.

E ciudat, insd adeseori nedreptitile vietii devin evidente
odata ce le punem la indoiald. Daca nu facem asta inseamna ca
acceptam situatia, oricare ar fi ea. Indoctrinarea sau inocularea
unor idei preconcepute atinge practic toate aspectele din viata
noastra. In aceastd carte vom aborda in primul rand doua as-
pecte ale Indoctrindrii: cel referitor la fumatul in sine si cel legat
de diferentele dintre barbati si femei.
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Dictionarul meu defineste indoctrinarea in felul urmator:

A provoca o schimbare radicala in ideile si convingerile
unei persoane.

Te-ai putea intreba ce are asta de-a face cu lasatul de fumat.
Cu totii stim ca fumatul este un obicei urat si dezgustator, care
ne distruge sanitatea si bunastarea. In zilele noastre fumatorii
insisi privesc fumatul, indiscutabil, ca pe o modalitate antiso-
ciala de a-si petrece timpul. Asa ca de ce trebuie sa-ti schimbi
parerile si convingerile pentru a te ldsa de fumat? Exista o piluld
magica sau un siretlic care sa te impiedice sa-ti doresti o tigara?
Te intrebi poate si cum te-ar ajuta simpla citire a unei carti sa te
lasi de fumat. Voi explica de indata cum.

Ce incerci de fapt sa realizezi? Este evident: sa stingi ultima
tigard si sd nu-ti mai doresti niciodatd sa fumezi.

Cunosti, fara doar si poate, numerosi fosti fumatori, oameni
care au reusit sa se lase de fumat, dar cati dintre ei n-au avut
parte de cateva incercari esuate pana cand au reusit? Chiar si
atunci cand au reusit, nu au trebuit oare sa dea dovada de foarte
multad vointd si sd recurga la pastile, plasturi sau guma de
mestecat? N-au fost oare nevoiti sa indure zile, sdptamani sau
luni de suferinta? Si cati dintre ei nu si-au mai dorit — aproape
ca te implorau sé le dai — cate o tigard din cand in cand? Ai in-
talnit, pun pariu, oameni care ti-au spus ca, desi prefera sa fie
nefumatori, mesele si evenimentele sociale nu mai sunt la fel
de agreabile fara o tigard, iar cand suna telefonul se surprind cum
intind méana dupa pachetul care nu mai exista.

Asta incerci cu-adevarat sa realizezi?

Uita insd pentru o clipa ca incerci sa nu mai fumezi nici-
odata. Incearca sa riaspunzi la aceasta intrebare importanta:
care este diferenta dintre un fumator si un nefumator?

Raspunsul pare evident: unul fumeaza, celdlalt nu. Adevarat,
insa lucrurile nu sunt chiar atét de simple, nu-i aga? Nimeni nu
te obliga sa aprinzi o tigard. Asadar, fumatorii aprind o tigara
doar pentru ca-si doresc asta? Pai nu, deoarece stii ca uneori nu
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aprinzi o tigard pentru ca vrei, ci pur si simplu din obisnuinta.
De fapt, majoritatea celor care fumeaza douazeci de tigari pe zi
recunosc ca savureaza cu adevarat doar vreo doua dintre ele;
restul reprezinta pur si simplu un obicei. Dar, daca ar fi adevarat,
ar trebui sd ne vind usor s& ne limitam la cele doud. Ne-am putea
pastra tigarile incuiate intr-un sertar, iar acest obstacol fizic ne-ar
permite sa ne oprim pentru a reflecta atunci cand apare urgenta.
In timp ce ne-am gandi sa intindem ména dupa cheie, ne-am
intreba: aprind tigara ca sd ma bucur de ea, sau este un simplu
obicei? Daca ar fi vorba de un obicei si atat, atunci nu ar mai
avea rost sa fie fumata acea tigara.

Acest siretlic simplu le-ar permite fumatorilor de doudzeci
de tigari pe zi sa reduca numarul la doua, fara ca acest fapt sa
provoace vreo agravare a situatiei lor. Daca ai Incercat acest
siretlic sau altul aseméanator, vei sti ca va functiona doar pentru
o perioada — adica pana ti se epuizeaza doza de vointd. Ai in-
cercat vreodata sa ceri ajutorul copiilor, nepotilor sau pe al celui
mai bun prieten, numindu-i sa fie responsabili cu tigarile tale?
Stii prea bine de ce esti In stare pentru a le recupera, indiferent
cat le-ai spune celorlalti sa-ti ignore rugémintile. Oricat de fermi
ar fi ei, nimic nu poate face fata panicii, iscusintei i hotararii
unui fumator ajuns la faza in care 1si doreste o tigara ACUM!

Se stie ce instinct matern si protector au femeile, dar si ce
simt al razbundrii de temut, in cazul in care li s-a facut vreun
rau. Cu toate acestea, am citit povesti de groaza despre mame
care 1si lasa copiii acasa sa-si poarte singuri de grija, in timp ce
ele se distreaza in oras sau chiar pleaca peste hotare. Le dis-
pretuim si le ridiculizdm pe aceste femei pentru lipsa lor de
responsabilitate. Insa, daca esti brutal de sincera cu tine, nu-ti
amintesti cumva de momentele cand te furisai afara din casa,
pentru cdteva minute, cat dormeau copiii, ca sa-fi cumperi
tigari de la benzinérie? Nu au fost vremuri cand 1i lasai in
masind cu motorul pornit In timp ce zburai spre magazinul din
colt? Am auzit chiar de o femeie din salonul unei maternitati
care era atat de disperatd sa fumeze o tigara, incat a implorat-o
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pe infirmiera sa-i supravegheze bebelusul cat se ducea sa-si
cumpere un pachet. Infirmiera a refuzat. Este inutil sa mentio-
nez cd era nefumatoare: o persoana care nu a fumat niciodata,
fatd in fatd cu o fostd fumatoare. Comentariile ei: ,,Chiar stii
ca nu ai nevoie de tigard®, ,,Nu e bine pentru sanatatea ta sau
a bebelusului sau ,,Ai trecut prin paisprezece ore de travaliu
fara sa fi fumat vreo tigard“ pur si simplu au accentuat vina
femeii. Insa nu au oprit-o si plece, in ciuda faptului ca aceastd
intamplare avea loc imediat dupa ce presa relatase pe larg ra-
pirea unui nou-nascut dintr-un spital. Cand mama s-a Intors,
bebelusul dispéruse, iar tipetele s-au auzit in tot spitalul. Din
fericire, bebelusul era pe maini bune si fusese mutat de o
infirmiera intr-un alt salon, Insd imaginati-va cum s-a simtit
acea mama pand sa afle acest lucru.

Am folosit acest exemplu pentru a ilustra atat efectul, cat
si puterea indoctrinarii. Exista femei care, desi isi critica
prietenele pentru ca nu reusesc sa se lase de fumat cand raméan
insarcinate, nu reugesc la randul lor sa se lase cand ramén
gravide, asa cd este greu de crezut ca incidentul pe care I-am
descris i s-ar putea intAmpla unei mame constiincioase. Inainte
s-o condamni, fii sincera cu tine. Nu ai condus niciodata kilo-
metri in sir in cdutarea unui magazin nonstop, pentru c-ai
ramas fara tigari? Nu te-a incercat niciodatd sentimentul acela
de panica atunci cand mai aveai doar céteva tigari sau, si mai
rau, nici una? Sigur ai trecut deja prin asa ceva.

Daca te-ai putea lipsi oricand de tigari, asa cum pretind
multi fumatori, atunci pentru ce ai mai citi aceasta carte? O
citesti dintr-un singur motiv:

de TEAMA

Nu-ti face griji, acesta este singurul motiv pentru care oa-
menii fumeaza in continuare. Femeia de mai sus nu si-a pus
in pericol bebelusul pentru placerea de a inhala fum cance-
rigen, ci pentru ca intrase in panica din cauza lipsei de tigari.
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Imagineazi-ti un dependent de heroina fara heroina. Inchi-
puie-ti panica, tremurul, durerea, teama. Acum imagineaza-ti
usurarea pe care o simte toxicomanul cand isi injecteaza heroina
in vena, in bratul plin de intepaturi. Chiar crezi ca dependentilor
de heroina le face placere sa se injecteze? Persoanelor nedepen-
dente de heroina le este imposibil sa creada asa ceva. Nefuma-
torilor le vine greu sd creada ca fumatorilor chiar le place sa
inhaleze fum letal. Asa erai §i tu inainte sa devii prada nicotinei.
Mi s-a inoculat ideea cd toxicomanii isi injecteaza heroina
pentru a avea halucinatii sau vise foarte placute. De fapt, o fac
pentru a pune capat senzatiei de tensiune, nesigurantd, tremu-
rului de care sufera, deoarece drogul si-a pierdut efectul.

Una dintre numeroasele conceptii gresite cu privire la
dependenta de droguri este cd toxicomanii suferd doar de
simptomele de reactie in timpul abstinentei, atunci cand
incearca sa pund punct consumului de droguri. De fapt, sufera
din cauza acelor simptome din momentul in care doza incepe
sd-si piarda efectul, iar singurul motiv pentru care iau urma-
toarea doza este pentru a pune capat senzatiei de gol, de nesi-
guranta pe care a creat-o doza precedenta.

Persoanele nedependente de heroind nu trec prin aceasta
panica. La fel se Intdmpla in cazul fumatului. Nefumatorii nu
pot intelege de ce un om chiar si-ar dori sa traga fum murdar in
plamani, ca sd nu mai spunem ca se cheltuiesc o gramada de
bani si apare riscul unor boli Infiordtoare. lar cAnd mai pui in
pericol si sandtatea bebelusului tdu — nu este doar revoltator,
ci absolut de neinteles pentru nefumatori.

Ca om cu vicii, nu puteam sa iert comportamentul acelei
femei, dar puteam Intelege cum de ajunsese in acea stare. Nu
e foarte placut sa-ti tii capul intr-o punga de plastic, chiar daca
stii ca-l poti scoate oricand doresti. Dar e un adevarat blestem
pentru altcineva, chiar §i pentru cineva care te iubeste, sa-ti
tind punga peste cap, mai ales dacd are impresia ca astfel iti
face un serviciu.
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