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paeva riiulis seismist ei tee
McDonald’si einele midagi, avastas
Ameerika kirjanik Joann Bruso, kes
moni pdev tagasi tahistas lastele
moeldud hamburgerieine iihe aasta
siinnipaeva, kirjutab Publik.

Bruso ostis mullu martsis McDonald’sist laste-
eine ja pani selle oma tooriiulile seisma. Niiiid
{itleb ta, et toit pole aastaga pea {ildse muutu-
nud. «Hamburger on kiill pisut kokku tédmbu-
nud, kuid ndeb vilja ikka endine. Friikartulid
on samuti vaga isudratavad,» kirjutab Joann

oma blogis.
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E.f:sm'ajrk: loobuda suitsetami
v[lgtunmse pstihhoteraapia semi
voorutusndhtude kies ning saad

sesF !?plikult ning seda vaid
neiruargl. Mitte kannatada
a onnelikuks mittesuitsetajaks.

Ohtuleht proovis staaride kombel suitsetamisest vabaneda
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Ma olen sdltlane. See on
aus ulestunnistus: ma
olen séltlane olnud juba
palju aastaid. Isegi nii
kaua, et ma ei julge tap-
set numbrit avalikult vdlja

Ka see katse kukkus pdrast paari
nddalat kolinal l4bi.

Nii andsingi alla, rahustades
end: kiill ma kunagi selle raske tee
ette votan. Naiteks tilehomme.
V6i siis, kui jalgpalli maailma-
meistriks tuleb Eesti mansa. Ku-
nagi. Siis leidsin Allen Carri mee-
todi. Eduprotsent 90? Ma ei vaja
loobumiseks tahtejoudu? Kolab

rase» ei saa olla. Jille annan
ning praeguseks olen ma oln
Jasee on alles my pikaja én

ma [ahqliku siidamega oma paki dra
ud.vus pgieva Onnelik mittesuitsetaja
neliku Mittesuitsetajatee algus! NUUci
mMa tean - ej vota see suits minu elus

Oelda. Lopuks votsin vas-
tu otsuse: niilid aitab! Ko-
mistades Allen Carri siga-
rettidest loobumise mee-
todile, mida armastavad
Hollywoodi tahed, ei suut-
nud ma oma silmi usku-
da: kas tdesti on see vdaga
lihtne?! Proovisin jarele.

Ma olen suitsetamisest {iritanud
loobuda mitu korda. Esimesel
korral votsin selle sammu ette, kui
olin 16petanud iilikooli: bakalau-
reusekraad taskus, suitsud tas-
kust vélja! Ning see kogemus oli
kohutav! Kui olin suitsupaki dra
visanud, vaevlesin majargnevatel
nddalatel tohutu suitsundlja kdes,
ma voitlesin pidevalt s66mishoo-

ALDO LUUD

gudega ning muutusin ndrviliseks
javihaseks. Pole vist vaja 6eldagi,
et kogu see katse 16ppes gran-
dioosse labikukkumisega. Teist
korda proovisin mahajdtta plaast-
rite abil. Aga kohe tekitas prob-
leemi tosiasi, et suitsetades ma
tarbisin pdevas nikotiini vihem,
kui plaastrid seda andsid, ja nii
sain iga kord, kui plaastri kiilge
kleepisin, meeletu nikotiinilaksu,
mis sdna otseses mattes 16i jalust.
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Esimene seminar

Allen Carri terapeut Henry Ja-
kobson kinnitab mulle kdike se-
da. «Vaata, et sa jumala eest ei
hakka enne seminari oma suitse-
tamist vahendama! Pealegi tee-
me umbes iga tunni tagant suit-
supause, nii et vota kindlasti
pakk kaasa. Tee nii
palju, kui tahad!
Ja dra mingit
tahtejoudu
kiill endas ot-
sima hakka —

usu mind, sul
eiolesedava-

ja. Kui sa
moistad, et
suitsetamine

ei paku sulle
midagi, siis ei

ole ka maha-
jatmine ras-

ke. Sa lahkud

siit onneliku
mittesuitseta-
janal»

Jatkuvalt
tundub lubatu
liiga hea, et ol-
la tBsi, pealegi
jatab Henry jutt
mulje, et tegu
on ajupesuga.
Ometi votan ma
réodmuga voima-
lusest kinni: suit-
setan nii nagu va-
rem ega tee min-
git katsetki enda-
le sisendada, et
varsti on kaik.
Uhel tuulisel talve-
hommikul kohtu-
megi, et mone tun-
ni parast voiksin
lahkuda mittesuitse-
tajana. Minuga koos
osaleb seminaril um-
bes 6ondates Tonu, kel-
le pdevane suitsukogus
iiletab minu oma ligi kolm kor-
da. Kimume vdljas suitsu ja aval-
dame kahtlust: ei tea, kuidas see
koik kiill toimima peaks?

Kuid kéik on védga lihtne. Hen-
ry rddgib meile, et suitsetamine
jaselle dgedaks pidamine on vaid
tihiskonna ajupesu tulemus. Ai-
na radkides ja lahates jouame
peamiste pdhjusteni, miks maha-
jatmine raske tundub: see on
hirm. Me kardame, et votame
kaalus juurde. Me kardame, et
fiitisilised piinad on kohutavad,
kuid see on vale: me ju ei tduse
iiles 60sel selleks, et suitsu teha!
Miks me siis pdevalgi ei peaks
suutma olla kaheksa tundi ilma?
Lisaks kardame labi kukkuda.

Seminar l6peb hiipnoteraa-
piaga, parast seda, kui Henry on
kaskinud meil viimase sigareti
teha. Juba siis hakkab mulle suits

rd
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stressi vahemaks pi i
SSi » Pigem tekitab s
€ hoopis juurde. Tousu 1

pean ikka ma ise hakka
vdikse nikotiini-pulgake
kindel, et saangi.
Muide, Ténul I3ks paremini kui minu| -
tem_a {eist seminari ei vajanudltit.lll\ﬂ::lkes
tegi Paevas 30 sigaretti, [ahkus juba es:ime-
sest seminarist rogmsa mittesuitsetajana.

de ja mdonadega
ma saama, ilma
se abita. Ja ma olen

Allen Carri meetod

«Allen Carri (pildil)
meetod ei ditle ini-
mestele, miks nad
peaksid maha jat-
ma,» selgitab tera-
peut Henry Jakob-
son. «Kui selline tead-
mine oleks kuidagi
abiks, siis ei oleks enam suit-
setajaid, sest need pdhjused on kirjas igal
suitsupakil.» Selle asemel keskendutakse
hoopis pdhjustele, miks inimene on suitsetaja.
«Uhiskonnast ja meediast tuleb pidevalt infot,
kuidas suitsetamine rahustah, pakub naudingut,
aitab stressi leevendada, aitab keskenduda, pele-
tab igavust jne. Kdik see on aga ajupesu! Kuidas
saab (iks ja sama aine olla abiks nii igavuse peletamisel kui ka kes-
kendumisel? Olla lihtaegu ergutava ja lI6dvestava toimega?»

Siiski pole Allen Carri lihtsa meetodi (ingl k Allen Carr’s
Easyway) eduprotsent tdielik ning osa inimesi kukub ka labi.
Kes? Henry selgitab, et uuesti hakkavad suitsetama need,
kes ei jargi terapeudi antud juhiseid voi need, kelle jaoks
on mahajdtmine vaga lihtne - see juhtuski minuga. Ku-
na maha jdtta oli lihtne, arvasin, et vdin selle iihe si-

gareti teha ja midagi ei juhtu.

Et toime tulla suitsundljaga, soovitab Henry mit-
te paanikasse sattuda ning mitte sundida motteid
eemale. Tuleb lihtsalt endale aru anda: see on tii-
hi ja ebakindel tunne ning see moddub. «Kui
meelestatus on paigas, pole fiilisiline pool abso-
luutselt probleemiks.» Kuidas on aga kaalus
juurde vdtmisega? «Oluline on mdista, et niko-
tiin ei tee kedagi saledaks ja selle puudumine
paksuks,» selgitab Henry ning see vdide tundub
loogiline - muidu ju soovitataks iilekaalus ini-
mestel nikotiini tarbida.

Allen Carr on Inglismaa organisatsioon, mis
on tegutsenud juba 26 aastat. Eestis on nende
seminare peetud 2009. aastast. Muu hulgas on
Allen Carri meetodiga suutnud suitsetamisest
loobuda sir Anthony Hopkins, Oprah Winfrey,
Ashton Kutcher, Johnny Cash, Liam Neeson,

Goldie Hawn jpt.
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AI-I.EN CARRI MEETOD. «Kui votta Audrey Hepburni legendaarselt pildilt pilditootlus-
o programmi abil dra suitsupitsis sigaret, kas siis Audrey muu-
tub sellest vihem stiilseks?» kiisib Allen Carr. Ja vastab: «Loomulikult mitte.» imacerorum

vastu - ei paku need kiired mah-
vid enam midagi, ma tahan juba
selle vdrgiga iihele poole saada!
Ning lahkudes annangi ma kerge
siidamega oma paki kdest, et as-
tuda ellu mittesuitsetajana.

Tagasilangus

Jargmised paevad on lihtsad. Kui
mul tulebki peale kerge suitsuisu,
sisendan ma endale, et see on
vaid tiihi tunne, mida p6hjustab
nikotiiniigatsus ning see m66-

dub. Ma héiskan méttes, et olen
onnelik mittesuitsetaja ja koik
ongi nii lihtne, kui Henry lubas.
Kui sdbrad kiisivad, mis seal siis
tehti, vastan ma lihtsalt: «Pandi
teistmoodi mdtlema.» Ja see on
tdsi. Ma motlengi teistmoodi -
tervemalt ja rodmsamalt.

Kuid umbes poolteist nidalat
hiljem saabub kriis: ma ldhen tiil-
lildhedase inimesega ning parast
stressirohket pdeva ostan suitsu.
Kiill on vastik! Kuid jargmisel
pdeval ei ole see iiks suits enam

nii vastik... ja tilejairgmisel on see
veel vahem vastik. Siis helistab
Henry, et kiisida, kuidas mul 13-
heb. Kuuldes tagasilangusest,
kutsub ta mu uuesti endaga koh-
tuma. Teine seminar on lithem,
kuid tuletab mulle meelde tdsi-
asju, mis olid meelest ldinud. «Sa
ei tohi teha seda iiht suitsu. Sest
kui sa teed selle iihe suitsu, teed
saka need kiimme tuhat jargmist
suitsu. Mittesuitsetajat eristab
suitsetajast see, et ta ei suitse-
tal»



