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Allen Carr ,Prosta metoda jak skutecznie rzuci¢ palenie” (tum. Jan Szejko)
Betters, Warszawa 2007, stron 242 (Allen Carr’s Easyway to Stop Smoking)

Ksiazka Allena Carra Prosta metoda jak skutecznie rzucic palenie po raz pierw-
szy ukazata si¢ drukiem w Polsce; pierwsze wydanie na §wiecie miato miejsce
w 1985 r., nastgpne — w latach 1991, 1998, 2004. Autor jest tworca i propagatorem
metody rzucenia palenia — EASYWAY, obecnie praktykowanej w 70 klinikach
w 30 krajach $wiata.

Metoda rekomendowana przez autora jako tatwa i skuteczna, opiera si¢ na pro-
stej instrukcji catkowitego i natychmiastowego zaprzestania palenia, bez pomocy
zadnych substytutow, zwlaszcza nikotynowych. Brak przykrych objawow psychicz-
nych — niepokoju, Igku czy rozdraznienia — oraz skutecznos$¢ zerwania z paleniem,
$cisle zaleza od stopnia przestrzegania instrukcji oraz zrozumienia metody.

Zrozumieniu metody i argumentacji za jej zastosowaniem poswigca autor
znaczng czg$¢ swojej ksiazki, zdajac sobie sprawg, ze czg$¢ palacych, nawet po
wnikliwej lekturze, moze mie¢ problemy z jej zrozumieniem z uwagi na sit¢ me-
chanizméw obronnych. Wsparciem dla osob, ktérym zerwanie z paleniem sprawia
szczegdlna trudnosé jest terapia behawioralna. W ksiazce nie ma, niestety, infor-
macji na temat jej przebiegu, co mogloby by¢ ewentualnie przedmiotem oceny
psychoterapeutow.

Carr opiera swoja metod¢ na stwierdzeniu, ze przy odstawieniu papieroséw
gléwnym problemem nie jest fizjologiczne uzaleznienie, lecz skutki falszywych
przekonan (nazywanych przez autora praniem mozgu). Jego zdaniem objawy
odstawienia nie istnieja — ich zrodlem sa watpliwosci 1 niepokoj (maty potworek
nikotynowy w organizmie, wielki potwor nikotynowy w umysle). Substytuty nie sa
skuteczne, bo nie mobilizuja do podjecia ostatecznej decyzji o zerwaniu z pale-
niem, moga takze wywola¢ uzaleznienie. Moze to by¢ jednak dyskusyjne, szczeg6l-
nie gdy zauwazy si¢ pewna nickonsekwencje¢: Carr podkresla znaczenie glodu
nikotynowego po odstawieniu gumy nikotynowej (lub gdy gléd z braku gumy
natozy si¢ na gtéd wywotany brakiem papierosd6w), a minimalizuje znaczenie glo-
du, ktory powstaje przy natychmiastowym zaprzestaniu palenia i nie stosowaniu
substytutow. (W sprawie konsekwencji fizjologicznych raptownego rzucenia pa-
lenia kompetentna opini¢ moglby wyda¢ Instytut Kardiologii.)

Sporo miejsca w ksiazce zajmuje podkreslanie wysokiej skutecznosci metody,
tatwosci jej stosowania, nowosci i oryginalnosci w stosunku do innych metod oraz
wyjasnianie powodow nieskutecznosci tych metod.
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Metoda Carra ma kilka istotnych cech:

Pierwsza jest indywidualne zaangazowanie i entuzjazm autora — bylego pala-
cza; wiele jego interesujacych konstatacji opiera si¢ zardwno na samoobserwacji
W procesie rzucania palenia, jak i na dos§wiadczeniach w pomaganiu innym.

Druga cecha jest stworzenie przedsigwzigcia organizacyjnego na szeroka skalg,
ktore obejmuje dziatalno$¢ terapeutyczng, szkolenie wspotpracownikdw, terapeu-
tow, doskonalenie metody. Na marginesie warto dodac, ze jak kazde udane przedsig-
wzigcie rynkowe, ma ono swoj aspekt marketingowy — rekomendacje wyleczonych
oraz promocja metody zachecaja do skorzystania z oferty. Typowe dla promocji
jednej metody jest takze wyjasnianie powodow jej niepowodzenia w przypadku
niektorych palaczy — wylacznie niedostatecznym zrozumieniem.

Trzecia cecha jest dostrzeganie spotecznych mechanizmoéw rozpowszechniania
oraz ograniczania palenia. Mechanizmy te podlegaja zmianom w kolejnych mo-
mentach historii. Wprawdzie palenia nie mozna sprowadza¢ do mody, ale stereo-
typ palacza jako czlowieka silnego sprzyjat podejmowaniu palenia do lat 80.
XX wieku. Zachety dostarczaty atrakcyjne wzorce kulturowe upowszechniane
przez kino, telewizjeg, pras¢ ilustrowana, odwotujace si¢ przy tym do postaci
wysoko warto$ciowanych z innych wzgledéw: dzielny Zotnierz, zeglarz, kowboj,
policjant, detektyw, agent, wyzwolona (i elegancka) kobieta, czlowiek interesu,
intelektualista. Autor stusznie zauwaza odwrocenie si¢ tego trendu i stopniowe
przeksztalcanie si¢ palenia w czynno$¢ wstydliwa. Wykazuje, ze wlasciwie nie
ma juz powodow, aby kontynuowac palenie, poniewaz obecnie przypisuje si¢ mu
konotacje wytacznie negatywne (palacy to ofiara nalogu).

Czwarta, rownie istotng cecha jest dostrzeganie ciagle groznych mechanizmow
promujacych palenie — istnienie olbrzymiego biznesu nikotynowego i obarczanie
samych palacych kosztami wychodzenia z nalogu. Autor zwraca uwagg na silg
przekazu reklam sugerujacych, ze papierosy daja wolnos$¢, przywracaja pewnosc¢
siebie. Jego zdaniem, dopiero rzucenie palenia pozwala na do§wiadczenie wolnosci,
pewnosci siebie, poczucia sensu zycia. Taka perspektywa mobilizuje, uwolnienie
si¢ od natogu nabiera cech heroizmu.

Przywotane powyzej mechanizmy spoteczne sa istotne dla powodzenia metody.
Sama metoda ktadzie jednak nacisk przede wszystkim na mechanizmy psycho-
logiczne, czego konsekwencja jest minimalizowanie skutkéw fizjologicznych
przerywania palenia (bez tego elementu nie sposob zrozumie¢ hasta dotyczacego
latwego uwolnienia si¢ od natogu), zachecanie do radykalnego odstawienia papie-
ros6w z dnia na dzien. Zaleca si¢ przy tym, aby zrywaé z nalogiem wowczas,
kiedy najlatwiej jest zbagatelizowaé oznaki glodu nikotynowego. W miejsce od-
chodzenia od palenia poprzez stopniowe jego ograniczanie i korzystanie z substy-
tutow, proponowana jest pomoc grup terapeutycznych i osob znajacych metode.

Interesujace sa obserwacje dotyczace psychologii palaczy i psychicznych uwa-
runkowan zaré6wno podejmowania, jak i rzucania palenia. Prawdopodobnie sa one
elementem treningu antynikotynowego.

Warte uwagi jest spostrzezenie, ze cykl palenia i taknienia palacz widzi z od-
wroconej perspektywy. Niepokoj i poczucie pustki powstaja w momencie niepalenia

440



Recenzja

(objawy odstawienia) i nie sa przez niego wiazane z ostatnim wypalonym papiero-
sem, lecz uwaza je za stan normalny, od ktérego uwalnia nastgpna dawka nikotyny.

Zdaniem autora, sita powstrzymujaca cztowieka przed rzuceniem palenia jest
strach przed ztym samopoczuciem, frustracja, tgsknota, niezaspokojeniem, utrata
podporki w koncentracji oraz ze prawdziwej wolnoéci nie da si¢ odzyskac (z tego
sie nie wychodzi). Obalenie mitu, ze jest to trudne, to zadanie i najwazniejszy
cel ksiazki.

Autor podkresla takze, ze inicjacja tytoniowa rzadko ma charakter §wiadomej
decyzji i moze dlatego taka trudnos$¢ sprawia podjecie decyzji o catkowitym i na-
tychmiastowym zrezygnowaniu z palenia.

Propozycja Carra rozni si¢ od tradycyjnych przekazoéw antynikotynowych — nie
straszy skutkami palenia, brakiem estetyki samej czynnos$ci oraz wygladu palacza,
nie wprowadza watku braku charakteru ani poczucia winy. Zdaniem autora, czgsto
praktykowane oddzialtywanie na palaczy za pomoca tego typu argumentow, nie
moze by¢ skuteczne (nie przyjmowanie przekonan sprzecznych z oczekiwaniami
czy obrazem siebie, ignorowanie informacji — jako reakcja na dysonans poznaw-
czy). Takze w przypadku mtodziezy, ostrzezenia przed szkodliwo$cia palenia
sa nieskuteczne, a kampanie antynikotynowe nie chronia przed uzaleznieniem.
Metoda Carra odwotuje si¢ do posiadanej juz wiedzy, wlasnych doswiadczen
1 przyktadéw z najblizszego otoczenia palaczy chcacych rzuci¢ palenie.

Publikacja w sposob przystepny probuje zmienic¢ perspektywe czytelnikow na
czynno$¢ palenia, dotychczas powszechnie aprobowang w wielu kulturach. W po-
tocznej opinii palenie to natog dokuczliwy i drogi, ale i tak mniejsze zfo w poréw-
naniu z alkoholizmem czy narkomania. Carr probuje obali¢ to fatszywe przekona-
nie nazywajac natogowe palenie narkomania, uzaleznieniem od narkotyku
majacym charakter cykliczny, choroba.

Ksiazka jest jednym z pierwszych zwiastunow tworzenia si¢ zorganizowanego
ruchu samopomocowego palaczy w Polsce. Rozwdj tego ruchu, wraz z ksztatto-
waniem si¢ tendencji powszechnej deprecjacji palenia, sktania do przypuszczenia,
ze ksiazka ta moze mie¢ pozytywne znaczenie dla ograniczania palenia. Moze
stanowi¢ jeden z elementow kampanii antynikotynowe;.
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