ald

Alla rokare vill sluta réka, vare sig
de ir medvetna om det eller inte,
det menar britten Allen Carr som
under 20 ar hjilpt miljontals roka-
re och andra nikotinister att sluta
missbruka ett av virldens mest
skadliga gifter. Alla rokare ir rid-
da menar han'ech har tagit fram
en metod som pa etr effektivt sitt
botar ridslan.

Att sluta roka med Carrs metod,
Easy Way, ir faktiskt som trolleri.
Pa fem till sex timmar i avslapp-
nad milj6 och med minga rokpau-
ser far man sa méinga nya insikter
och si mycket kunskap att det
kinns som det littaste beslut i
virlden att fatta: Jag dr en lycklig
ickerdkare.

Har hittat kdrnan i rékningen
Vittnen 6ver virlden kan beritta
om hur de med hjilp av Easy Way
blivit nikotinfria utan att vare sig
lida cller sakna cigaretter. Anthony
Hopkins, Richard Branson, Mo-
na Seilitz, Ruby Wax, och Levas
egen Viveka Ljungstrom ar nagra
av de mer kiinda.

Och egentligen ir det super-
enkelt, det handla bara om att fi
hjalp att forsta hur lurade och ma-
nipulerade alla rékare ir. Och att
den framsta motstandaren i kam-
pen for att sluta roka varken ir
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HJARNTVATT Fem timmar med kunskap
och insikter ska gora dig till "en lycklig
ickerokare”. Levas Viveka Ljungstrém
testade succémetoden som kan kallas fér
en omvand hjarntvatt! av viveka yunGsTrRom

BOKTIPS

Las garna boken
Antligen ickerokare
— for kvinnor av
Allen Carr. Manga
inbitna rokare och
nikotinister har
slutat genom att
bara lasa boken.
Om det inte

fungerar, kolla om

det finns en kurs
nara dig.
www.allencarr.se

abstinens eller vanans makt utan
den egna ridslan.

— Allen Carr har hittat kiirnan i
vad rokning verkligen ir, siger
Nina Ljungqvist som ir diplome-
rad slutar6ka-kursledare enligt
Easy Way-metoden.

Plockar isar myter

— Hans metod gar ut pa att man
fragar: ok, vilka dr fordelarna med
att roka? Steg for steg plockar
man sedan isidr njutningarna och
ser att de faktiskt inte finns, att
det enda som finns ir giftig rok,
forstord hilsa och en marknads-
foring som skrimmer dig att fort-
sdtta gora nagot du egentligen var-
ken vill eller behover, siiger Nina.

De flesta sluta-roka-metoder byg-
ger pd antagandet att det kommer
att vara svart och att det kommer
att krivas en stark vilja och myck-
et, mycket styrka. De flesta teori-
er antyder ocksa att rékaren kom-
mer att sakna sitt missbruk hela li-
vet. En del metoder hivdar ocksa
att det kommer att vara si svart
att man maste ersitta cigaretter/
snus med andra nikotinpreparat
som plaster, sprayer och tuggum-
min. Enligt Easy Way ar allt detta
fel och virlden kan fyllas av lyckli-
ga ickesnusare. -

—Alla de dir myterna om hur
svart och hart det ér att sluta roka
ir en otrolige listigt gillrad filla av
tobaksindustrin. Nikotin ar oer-
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hort beroendeframkallande, det ir
sant. Men abstinensen ir sa diffus
att ingen rokare egentligen kan be-
skriva den och den ér en sa liten del
av att sluta roka. Pa kursen kon-
centrerar vi oss istillet pa act ta
bort den hjirntvitt som alla rokare
blivit utsatta for. Vi koncentrerar
oss pa myterna och vanforestill-
ningarna kring rokning det som
kan kallas den andra delen i fillan,
att rokaren tror att hon har stod
och hjilp av sina cigaretter. Att
hon lindrar oro och dngest genom
artroka. I sjdlva verket gor nikotin-
abstinensen att hon mir mycket
samre dn hon skulle gora utan ciga-
rett. Pa kursen hjilper vi rokarna
att genomskada fillan sa att de ser
att en cigarett aldrig kan vara ett
stod. Och den egentliga nikotinab-
stinensen som manga oroar sig for

ar inte sarskilt plagsam och helt
bort pa nagra dagar, siger Nina.

Vaknar med ett leende

Easy Way-metoden gar ut pa att fa
rokaren att forsta ate alla kinslor
av kompisskap och sillskap ir
skapade av tobaksindustrin som
lyckas fa rokaren att tro att just
tobak ér en drog som héjer humér
och prestation, nir sanningen fak-
tiskt dr den motsatta.

— En rokare ir alltid lite lingre
ner i humér och vilbefinnande ef-
tersom abstinensen stindigt gor
sig pamind som en oro i kroppen.
Nir vi forstar att oron och ned-
stimdheten istillet forvirras och
forstirks av nikotin, sa att vi mar
samre, da blir det littare att sluta
roka, siger Nina.

Nina, som sjilv slutade rika med

- hjilp av Easy Way for fem dr se-
dan, vaknar varje dag med ett le-
ende da hon inser att "Jag behéver
inte roka, vilken tur jag har!” Och
dven om inte alla rokare som slu-
tar hos Nina kidnner "Wow” si
kinner de flesta att "A, sd skint, jag
dr inte rokare. Jag slipper rika.” Q
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