
Om konsten att släcka sin sista ci 

a 
HJÄRNTVÄTT Fem timmar med kunskap 

och insikter ska göra dig t il l "en lycklig 
icke rökare': Levas Viveka Ljungst röm 

testade succemetoden som kan kallas för 
en omvänd hjärntvätt! AV VIVEKA UUNGSTRÖM 

Alla rökare vill sluta röka , vare sig 
de är medx.ctna om det eller inte, 
de menar brincn Allen earr som 
under 20 ar hp lpt miljontals röka­
re och and nikotinister an sluta 
missbruka tf av världens mest 
skadliga.gifter. Alla rökare är räd· 
da menar han och har tagit fram 
en metod som på ett effek tivt sätt 
bo tar rädslan. 

Att sluta röka med Carrs metod, 
Basy \l'l ay, är fakti skt som trolleri. 
På fem till sex timmar i avslapp­
nad miljö och med m5nga rökpau­
ser rar man så många nya insikter 
och så mycket kunskap au det 
känns som det lättaste beslut i 
världen att fatta: Jag iir m lycklig 
ick~röluln. 

Har hittat kärnan i rökningen 
Vittnen öve r världen kan beräna 
om hur dc med hjälp av Easy Way 
blivit nikotinfria utan att vare sig 
lida eller sakna cigaretter. Anthony 
Ilopkins, Richard Bransan, Mo­
na Seili tz, Ruby \'(fax, och Levas 
egen Viveka Ljungström är några 
a\ de mer kända. 

Och egendigen är der super­
enkelt, det handla bara om an få 
hjälp an IOrsd hur lurade och ma­
nipulerade alla rökare är. Och att 
den främsta motst, ndaren i kam­
pen for an sluta röka varken är 
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abstinens eller vanans makt utan 
den egna rädslan. 

- Allen Carr har hittat kärnan i 
vad rökni ng verkligen är, säger 
Nina Ljungqvist som är diplome­
rad slutaröka-kursledare enligt 
F.;ny \'(Iay-metoden . 

Plockar isär myter 
- Hans metod gåt ut på arr man 
frågar; ok, vilka är fördelarna med 
att röka? Steg för steg plockar 
man sedan isär njutningarna och 
ser att de faktiskt inte finns, att 
det enda som finns är giftig rök, 
forstörd hälsa och en marknads­
foring som skrämmer dig att fort­
sätta göra något du egentligen var­
ken vill eller behöver, säge r N ina . 

De flesta slma-röka-metoder byg­
ger på antagandet att det kommer 
att vara svån: och att det kommer 
att krävas en stark vilja och myck­
et , mycket styrka. De flesta teori­
er antyder också att rökaren kom­
mer att s.akna s.itt missbruk hela li­
ver. En del metoder hävdar också 
att det kommer att vara så svårt 
arr man måste ersätta cigaretterl 
snus med andra nikotinpr~parat 
som plåster, sprayer och tuggum­
min. Enligt Easy \Vay är allt detta 
fel och världen kan fyllas av lyckli­
ga ickesnusare . . 

-Alla de där myterna om hur 
svårt och hårt det är att sluta röka 
är en otroligt listigt gill rad falla av 
robaksindustrin. Nikotin är oer-



ch 
hört beroendeframkallande, det är 
sant. Men abstinensen är d diffus 
att ingen rökare egentligen kan be­
skriva den och den är en så liten del 
av att sluta röka. På kursen kon­
centrerar vi oss istället på an ra 
bort den hjärntvätt som alla rökare 
blivit utsatta for. Vi koncentrerar 
oss på myterna och vanföreställ­
ningarna kring rökning der som 
kan kallas den andra delen i ful lan, 
art rökaren tror att hon har stöd 
och hjälp av sina cigaretter. Att 
hon lindrar oro och ångest genom 
att röka. I själva verket gör niko tin­
abstinensen att hon mår mycket 
sIimre än hon skuUe gära U(an ciga­
rett. På kursen hjälper vi rökarna 
att genomskåda fållan så att dc ser 
att en cigarett aldrig kan vara ett 
stöd. Och den egentliga nikotinab­
stiocnsen som många oroar sig for 
är inte särskilt plågsam och helt 
bort p:i några dagar, säger Ni na. 

Vaknar med ett leende 
Easy Way-metoden går ut på att få 
rökaren an fOrsrå att alla känslor 
av kompisskap och sällskap är 
skapade av tobaksindusrrin som 
lyckas få rökaren att tro att just 
tobak är en drog som höjer humör 
och prestation, när sanningen fak­
tiskt är den motsatta. 

- En rökare är alltid lite längre 
ncr i humör och välbefinnande ef­
tersom abstinensen ständigt gör 
sig påmind som en oro i kroppen. 
När vi forstår att oron och ned­
stämdheten istället forvärras och 
forstärks av nikotin, så att vi mår 
sämre, då blir det lättare att sluta 
röka, säger ina. 

N ina, som själv slutade röka med 
hjälp av Easy W! ay för fem år se­
dan, vaknar varjc dag med en le­
ende då hon inse r att "Jag behöver 
inte röka, vilken tur jag had" Och 
även om inte alla rökare som slu­
tar hos Nina känne r "\YIow" så 
känner de fles ta att "A, Sd sköllt,jag 
är illft rökare. Jag slipper röka. " el 

HÄLSA leva KRQPP&SJÄL 

Viveka testade metoden 

''Jag har alltid trott och hävdat att 
jag är en missbrukspersou" 

Jas har rökt eller snusat sedan jag 
var unge far 14 år. Numera kan jag 
också erkänna att jag tjuvrökte el­
ler snusade under alla mina gravi­
diteter, någor jag skäms for och 
ångrar. jag har alltid n on och 
hävdar an jag är en missbruksper­
son, en sådan som sitter mycker 
hårdare fast i mitt nikotinmiss­
bruk än andra. 

jag har varit medvcren o m hur 
skadligt det är och hur mycket 
pengar de r kostar. Jag har skämts 
över art jag som vill varna om mil­
jön håller på med någor som bi­
drar till att fattiga människor låte r 
bli att odla mat på sina åkrar och 
till att miljontals hektar regnskog 
eldas upp fO r att torka tobaken 
varje år. Jag har också StÖrtS av atr 
jag varit beroende av något. Det 
har Stört mig att mycke t av mitt 
liv begränsats kring att hålla koll 
på om jag har Cigaretter eller snus, 
hur länge de kommer att räcka 
och om jag kommer att hinna kö­
pa nya. Dessutom har det stört 
mig att jag sysslat med något som 
faktiskt är ofräschr, luktar illa och 
är äckligt. Ändå har jag inte slutat. 

När jag kom ti ll kursen hos 
Nina Ljungqvist var jag mycket 
skeptisk och övertygad om att jag 
var en alJtfOr inbiten nikotinist 
fOr att hon skulle kunna fOrändra 
något. Jag var ifrigasättande men 
lovade trOtS det att jag skulle följa 
dc instruktioner jag fick under da­
gen och af[ jag skulle göra de t med 
e tt öppet sinne. 

Vi var väl ett tiotal personer, al­
la med olika grad av rökvanor och 
årtal i missbruk. I många timmar 
san vi och lyssnade på Nina, ifrå­
gasatte, berättade om egna e rfa­
renheter och vände ut och in på 

rökningens innersta väsen. 
Efterit kan jag ibland vilja be­

skriva det som hände som ett s lags 
trolleri men det var inte något an­
nat än prat och prat under en hel 
dag.jolängredagengick och ina 
su ck hål på "åra f6rsvar om hur 
gOtt de t är att dra ner giftig rök i 
lungorna och hur mycket lyckl iga­
re vi blir när vi tar oss upp ur absti­
nensens känslobrunn desto lättare 
kändes det att slora försvara s nus 
och cigaretter. Och ju längre dagen 
gick desto mindre blev suget efter 
en ny snus eller cigarett. Och vid 
den sista rökpausen var det fak­
tiskt bara skönt att få slänga hela 
snusdosan i en papperskorg. 

Jag var lyrisk i ett par månader 
sedan blev det vardag an inte snusa 
och då trillade jag dit en dag. Som 
tur var fastnade jag inte och efter 
det bokade jag en extra fOrmiddag 
hos Nina som jag kan säga helt har 
botat mig frin viljan eller tanken på 
att använda nikotin.jag är for alltid 
en lycklig ickctÖkare och saknar in­
te snus eller Cigaretter ens nar jag 
druckit ett par glas "in. D 
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