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Allen Carr �Prosta metoda jak skutecznie rzuciæ palenie� (t³um. Jan Szejko)
Betters, Warszawa 2007, stron 242 (Allen Carr�s Easyway to Stop Smoking)

Ksi¹¿ka Allena Carra Prosta metoda jak skutecznie rzuciæ palenie po raz pierw-
szy ukaza³a siê drukiem w Polsce; pierwsze wydanie na �wiecie mia³o miejsce
w 1985 r., nastêpne � w latach 1991, 1998, 2004. Autor jest twórc¹ i propagatorem
metody rzucenia palenia � EASYWAY, obecnie praktykowanej w 70 klinikach
w 30 krajach �wiata.

Metoda rekomendowana przez autora jako ³atwa i skuteczna, opiera siê na pro-
stej instrukcji ca³kowitego i natychmiastowego zaprzestania palenia, bez pomocy
¿adnych substytutów, zw³aszcza nikotynowych. Brak przykrych objawów psychicz-
nych � niepokoju, lêku czy rozdra¿nienia � oraz skuteczno�æ zerwania z paleniem,
�ci�le zale¿¹ od stopnia przestrzegania instrukcji oraz zrozumienia metody.

Zrozumieniu metody i argumentacji za jej zastosowaniem po�wiêca autor
znaczn¹ czê�æ swojej ksi¹¿ki, zdaj¹c sobie sprawê, ¿e czê�æ pal¹cych, nawet po
wnikliwej lekturze, mo¿e mieæ problemy z jej zrozumieniem z uwagi na si³ê me-
chanizmów obronnych. Wsparciem dla osób, którym zerwanie z paleniem sprawia
szczególn¹ trudno�æ jest terapia behawioralna. W ksi¹¿ce nie ma, niestety, infor-
macji na temat jej przebiegu, co mog³oby byæ ewentualnie przedmiotem oceny
psychoterapeutów.

Carr opiera swoj¹ metodê na stwierdzeniu, ¿e przy odstawieniu papierosów
g³ównym problemem nie jest fizjologiczne uzale¿nienie, lecz skutki fa³szywych
przekonañ (nazywanych przez autora praniem mózgu). Jego zdaniem objawy
odstawienia nie istniej¹ � ich �ród³em s¹ w¹tpliwo�ci i niepokój (ma³y potworek
nikotynowy w organizmie, wielki potwór nikotynowy w umy�le). Substytuty nie s¹
skuteczne, bo nie mobilizuj¹ do podjêcia ostatecznej decyzji o zerwaniu z pale-
niem, mog¹ tak¿e wywo³aæ uzale¿nienie. Mo¿e to byæ jednak dyskusyjne, szczegól-
nie gdy zauwa¿y siê pewn¹ niekonsekwencjê: Carr podkre�la znaczenie g³odu
nikotynowego po odstawieniu gumy nikotynowej (lub gdy g³ód z braku gumy
na³o¿y siê na g³ód wywo³any brakiem papierosów), a minimalizuje znaczenie g³o-
du, który powstaje przy natychmiastowym zaprzestaniu palenia i nie stosowaniu
substytutów. (W sprawie konsekwencji fizjologicznych raptownego rzucenia pa-
lenia kompetentn¹ opiniê móg³by wydaæ Instytut Kardiologii.)

Sporo miejsca w ksi¹¿ce zajmuje podkre�lanie wysokiej skuteczno�ci metody,
³atwo�ci jej stosowania, nowo�ci i oryginalno�ci w stosunku do innych metod oraz
wyja�nianie powodów nieskuteczno�ci tych metod.



440

Recenzja

Metoda Carra ma kilka istotnych cech:
Pierwsz¹ jest indywidualne zaanga¿owanie i entuzjazm autora � by³ego pala-

cza; wiele jego interesuj¹cych konstatacji opiera siê zarówno na samoobserwacji
w procesie rzucania palenia, jak i na do�wiadczeniach w pomaganiu innym.

Drug¹ cech¹ jest stworzenie przedsiêwziêcia organizacyjnego na szerok¹ skalê,
które obejmuje dzia³alno�æ terapeutyczn¹, szkolenie wspó³pracowników, terapeu-
tów, doskonalenie metody. Na marginesie warto dodaæ, ¿e jak ka¿de udane przedsiê-
wziêcie rynkowe, ma ono swój aspekt marketingowy � rekomendacje wyleczonych
oraz promocja metody zachêcaj¹ do skorzystania z oferty. Typowe dla promocji
jednej metody jest tak¿e wyja�nianie powodów jej niepowodzenia w przypadku
niektórych palaczy � wy³¹cznie niedostatecznym zrozumieniem.

Trzeci¹ cech¹ jest dostrzeganie spo³ecznych mechanizmów rozpowszechniania
oraz ograniczania palenia. Mechanizmy te podlegaj¹ zmianom w kolejnych mo-
mentach historii. Wprawdzie palenia nie mo¿na sprowadzaæ do mody, ale stereo-
typ palacza jako cz³owieka silnego sprzyja³ podejmowaniu palenia do lat 80.
XX wieku. Zachêty dostarcza³y atrakcyjne wzorce kulturowe upowszechniane
przez kino, telewizjê, prasê ilustrowan¹, odwo³uj¹ce siê przy tym do postaci
wysoko warto�ciowanych z innych wzglêdów: dzielny ¿o³nierz, ¿eglarz, kowboj,
policjant, detektyw, agent, wyzwolona (i elegancka) kobieta, cz³owiek interesu,
intelektualista. Autor s³usznie zauwa¿a odwrócenie siê tego trendu i stopniowe
przekszta³canie siê palenia w czynno�æ wstydliw¹. Wykazuje, ¿e w³a�ciwie nie
ma ju¿ powodów, aby kontynuowaæ palenie, poniewa¿ obecnie przypisuje siê mu
konotacje wy³¹cznie negatywne (pal¹cy to ofiara na³ogu).

Czwart¹, równie istotn¹ cech¹ jest dostrzeganie ci¹gle gro�nych mechanizmów
promuj¹cych palenie � istnienie olbrzymiego biznesu nikotynowego i obarczanie
samych pal¹cych kosztami wychodzenia z na³ogu. Autor zwraca uwagê na si³ê
przekazu reklam sugeruj¹cych, ¿e papierosy daj¹ wolno�æ, przywracaj¹ pewno�æ
siebie. Jego zdaniem, dopiero rzucenie palenia pozwala na do�wiadczenie wolno�ci,
pewno�ci siebie, poczucia sensu ¿ycia. Taka perspektywa mobilizuje, uwolnienie
siê od na³ogu nabiera cech heroizmu.

Przywo³ane powy¿ej mechanizmy spo³eczne s¹ istotne dla powodzenia metody.
Sama metoda k³adzie jednak nacisk przede wszystkim na mechanizmy psycho-
logiczne, czego konsekwencj¹ jest minimalizowanie skutków fizjologicznych
przerywania palenia (bez tego elementu nie sposób zrozumieæ has³a dotycz¹cego
³atwego uwolnienia siê od na³ogu), zachêcanie do radykalnego odstawienia papie-
rosów z dnia na dzieñ. Zaleca siê przy tym, aby zrywaæ z na³ogiem wówczas,
kiedy naj³atwiej jest zbagatelizowaæ oznaki g³odu nikotynowego. W miejsce od-
chodzenia od palenia poprzez stopniowe jego ograniczanie i korzystanie z substy-
tutów, proponowana jest pomoc grup terapeutycznych i osób znaj¹cych metodê.

Interesuj¹ce s¹ obserwacje dotycz¹ce psychologii palaczy i psychicznych uwa-
runkowañ zarówno podejmowania, jak i rzucania palenia. Prawdopodobnie s¹ one
elementem treningu antynikotynowego.

Warte uwagi jest spostrze¿enie, ¿e cykl palenia i ³aknienia palacz widzi z od-
wróconej perspektywy. Niepokój i poczucie pustki powstaj¹ w momencie niepalenia
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(objawy odstawienia) i nie s¹ przez niego wi¹zane z ostatnim wypalonym papiero-
sem, lecz uwa¿a je za stan normalny, od którego uwalnia nastêpna dawka nikotyny.

Zdaniem autora, si³¹ powstrzymuj¹c¹ cz³owieka przed rzuceniem palenia jest
strach przed z³ym samopoczuciem, frustracj¹, têsknot¹, niezaspokojeniem, utrat¹
podpórki w koncentracji oraz ¿e prawdziwej wolno�ci nie da siê odzyskaæ (z tego
siê nie wychodzi). Obalenie mitu, ¿e jest to trudne, to zadanie i najwa¿niejszy
cel ksi¹¿ki.

Autor podkre�la tak¿e, ¿e inicjacja tytoniowa rzadko ma charakter �wiadomej
decyzji i mo¿e dlatego tak¹ trudno�æ sprawia podjêcie decyzji o ca³kowitym i na-
tychmiastowym zrezygnowaniu z palenia.

Propozycja Carra ró¿ni siê od tradycyjnych przekazów antynikotynowych � nie
straszy skutkami palenia, brakiem estetyki samej czynno�ci oraz wygl¹du palacza,
nie wprowadza w¹tku braku charakteru ani poczucia winy. Zdaniem autora, czêsto
praktykowane oddzia³ywanie na palaczy za pomoc¹ tego typu argumentów, nie
mo¿e byæ skuteczne (nie przyjmowanie przekonañ sprzecznych z oczekiwaniami
czy obrazem siebie, ignorowanie informacji � jako reakcja na dysonans poznaw-
czy). Tak¿e w przypadku m³odzie¿y, ostrze¿enia przed szkodliwo�ci¹ palenia
s¹ nieskuteczne, a kampanie antynikotynowe nie chroni¹ przed uzale¿nieniem.
Metoda Carra odwo³uje siê do posiadanej ju¿ wiedzy, w³asnych do�wiadczeñ
i przyk³adów z najbli¿szego otoczenia palaczy chc¹cych rzuciæ palenie.

Publikacja w sposób przystêpny próbuje zmieniæ perspektywê czytelników na
czynno�æ palenia, dotychczas powszechnie aprobowan¹ w wielu kulturach. W po-
tocznej opinii palenie to na³óg dokuczliwy i drogi, ale i tak mniejsze z³o w porów-
naniu z alkoholizmem czy narkomani¹. Carr próbuje obaliæ to fa³szywe przekona-
nie nazywaj¹c na³ogowe palenie narkomani¹, uzale¿nieniem od narkotyku
maj¹cym charakter cykliczny, chorob¹.

Ksi¹¿ka jest jednym z pierwszych zwiastunów tworzenia siê zorganizowanego
ruchu samopomocowego palaczy w Polsce. Rozwój tego ruchu, wraz z kszta³to-
waniem siê tendencji powszechnej deprecjacji palenia, sk³ania do przypuszczenia,
¿e ksi¹¿ka ta mo¿e mieæ pozytywne znaczenie dla ograniczania palenia. Mo¿e
stanowiæ jeden z elementów kampanii antynikotynowej.
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