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Zaciname

Blahozeldm — uz ¢oskoro skoncujete s fajcenim navzdy!

Nezalezi na tom, ¢i ste fajcili po cely svoj Zivot, Ci ste sa
uz predtym velakrdt pokasali prestat a nepodarilo sa vam to,
alebo ¢i neverite, Ze tento systém bude vo vasom pripade ucin-
ny. Sta¢i len désledne dodrziavat moje pokyny a uz si v zivote
nezapdlite. A nielen to — budete mat pri tom pocit, ze vds to
nestoji ziadnu ndmahu, pricom temer urcite nepriberiete.

Ked som so svojim vydavatelom diskutoval o tom, v ¢om je
moj odvykaci program iny, spominal som, ze [udia pri nom
nemdzu pribrat, pretoze odstranuje samotnd pricinu fajce-
nia, nielen priznaky. Neddvna $tadia ukazala, ze pribrali iba
tri percentéd tych, ¢o absolvovali tento program, a vyse Sest
percent dokonca schudlo.

Poslednych dvadsat rokov som sa venoval $tudiu Tudské-
ho sprdvania a vyvoju tejto revolu¢nej metdédy odvykania od
cigariet bez prirastku na hmotnosti. Viem presne, preco faj-
¢ite a ako s tym navzdy skoncovat. Vasa mysel je ako poci-
tac¢, a podobne ako pocita¢ md svoj vlastny softvér. Kazdy vas
navyk, ¢i uz zdravy alebo nezdravy, prave teraz bezi vo vasej
mysli ako pocitacovy program.

Pocas celej tejto knihy zmenime program vo vasom mozgu
pomocou rédznych vizualiza¢nych cviceni a sprievodnej hypno-
tickej audionahrdvky. Ked si precitate celd knihu a ked budete
aspon dva tyzdne den c¢o den pocavat nahrdvku, vds postoj
k cigaretdm sa celkom zmeni.

Je tu vsak par veci, ktoré by ste mali vediet este skor, nez zacne-
me.
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1. Neverim, Ze fajéenie &i cigarety predstavuji ,zlo®
Ak chcete fajéit, fajcite — svedomie ma preto trdpit nebude.
Mobj néazor je taky, Ze je vylucne vasa vec, Co si robite so svo-
jim telom. Aj keby ste sa trebars rozhodli jest blato — myslim
si, ze rozhodujete o tom len a len vy — nie vasi priatelia, vasa
rodina ¢i vlada.

Fajcenie nie je ni¢cim inym neZ vonkaj$im prostriedkom na
zmenu ndlady; je to zvyk, ktory je v nasej krajine v§eobecne
zauzivany. Jedlo, alkohol, drogy, sex, hazardné hry, sledova-
nie televizie a nakupovanie — to vSetko dokdZe zmenit nase
momentélne pocity. Dovod, preco sa niektoré z tychto ¢innos-
ti povazuju za problematické, zatial ¢o iné nie, je ten, ze z dl-
hodobého hladiska napriklad trvalé pdsobenie nikotinu vézne
poskodzuje zdravie.

Cigarety ako droga nie st velmi rozumnou volbou, ak na
jednu misku vah polozite doc¢asné prijemné pocity, ktoré vam
poskytujd, a na druhd pravdepodobnost predcasnej a vo vic-
$ine pripadov pomalej a bolestivej smrti. Povedzme si na rovi-
nu — keby som vds poziadal, aby ste kazdy den prehltli tab-
letku kyanidu alebo vdychovali azbestovy prach vymenou za
docasny pocit uvolnenia, urobili by ste to? Zrejme nie. Stavim
sa v8ak, ze priam prahnete po cigarete, dokonca aj teraz, ked
Citate tieto slova.

Moj stryko John bol tuhy fajc¢iar. Prave odisiel do d6chod-
ku a te$il sa, ako si za¢ne uzivat Zivot, ked tu zrazu z ni¢oho
ni¢ dostal pordzku. Takmer nerozprdaval a bol pripitany na
invalidny vozik. Naliehava chut na cigaretu v$ak neuticha ani
vtedy, ked vdm zivot doslova visi na vlasku.
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Na cigaretach mi najviac zo vSetkého prekdza ten aboslut-
ny nedostatok slobody. Pokial mdte pocit, Ze musite fajéit,
ste otrokom cigariet. Pracujete na ne. Len ¢o sa vSak dokaze-
te s plnym vedomim rozhodnut, ¢i budete dalej fajcit, alebo
s tym skoncite, znovu sa stdvate pdnom situdcie a ziskavate
slobodu.

Cielom tejto knihy nie je len pomoct vam prestat faj¢it — ma
vdm pomoct vziat svoj zivot do vlastnych riak. Ni¢ viac a ni¢
mene;j.
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2. NemdZem vas prinitit prestat

fajéit - to odo mna neéakajte!

Pred par rokmi ku mne na jednom vecierku pristdpil isty muz
a poznamenal: ,Vy ste ten hypnoptizér z telky, vsak?“ Prikyvol
som a pokasal som sa nendpadne zmiznidt, pretoze som uz
vedel, ¢o bude nasledovat.

Povedal mi: ,Viete ¢o? Dadm vam stotisic dolarov, ak ma
hned teraz odnaudite fajcit“ Niekol'kokrdt som sa ho pokusal
zdvorilo odbit, az som mu nakoniec povedal: ,Myslim, Ze je
najvyssi cas, aby ste konec¢ne sami prevzali zodpovednost za
svoj vlastny zivot.*

Nedavno v istej studii az 90 % opytanych faj¢iarov odpove-
dalo, zZe chce prestat faj¢it. Preco to teda este neurobili?

Pretoze fajCenie nie je logicky, raciondlny, vedomy ¢in — je to
naucend, zautomatizovana reakcia na stres a nikotin. Neplatia
na nu raciondlne argumenty ¢i Statistické tdaje — musite si
doslova preprogramovat mysel.

Madam vsak pre vas dobru spravu — nedokdzem vias sice pri-
nitit prestat faj¢it, mézem vam vsak vyrazne ulahdit, aby ste
s tym skoncili vy sami tak, Ze vam ukidzem konkrétne spdso-
by, ako sa zbavit starych programov a vytvorit si nové navyky,
ktorymi si privodite prijemné pocity. UkdZzem vim, ako eSte
v zarodku zabrdnit tomu, aby ste dostali chut na cigaretu; ako
sa zbavit pocitu, ze cigarety potrebujete; ako dosiahnut ten
isty pocit radosti a uvolnenia, aky vam ddvali cigarety, ba e$te
viac, ibaze inymi spdsobmi.

A navyse vsetko bez toho, aby ste pribrali.
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Naozaj je moiné prestat fajéit uz za jediny den?

Pomoc ludom pri odvykani od cigariet mi za tie roky priniesla
vela zaujimavého. Mnohi, ¢o za mnou prichddzajd, skryvaja
svoj hnev nad tym, Ze je tu niekto ¢i nieco, ¢o ich ovlada.

Co je vsak horsie, myslia si, Ze tym, Ze prestant fajcit, sa
o nie¢o ochudobnujd — ze uz to nikdy nebude takd zdbava ako
predtym, a ze ich zivot bude bez cigariet nudny. Ak to plati aj
o vias, cakd vads Gizasné prekvapenie.

Na metdde, o ktord sa s vami zakratko podelim, som praco-
val patnést rokov.

A vysktasalo ju vyse 250 000 ludi z celého sveta. Na rozdiel
od mnohych inych metéd nespociva len v jednom népade ¢i
jednej technike. A hoci na kazdého zaberie nieco iné, vysledok
je rovnaky — rozhodnutie prestat fajcit a schopnost vydrzat pri
tomto rozhodnuti po cely Zivot.

Spolo¢ne s vami zmenime program vasej mysle tak, Ze vam
fajcenie bude celkom lahostajné — nebudete uz potrebovat
cigaretu, aby ste sa dobre citili. Bez cigariet sa dokonca budete
citit o tolko zdravsi, $tastnej$i a vitdlnejsi, Ze fajCenie a vet-
ko, ¢o s nim suvisi, vdim bude pripadat iba ako ¢udna spo-
mienka — ako Cosi, ¢o ste kedysi robievali a teraz vdm to vobec
neddva zmysel.
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Ako pouzivat tdto metddu

Som presvedceny, Ze jeden z do6vodov, preco je moja metd-
da takd uspes$nd, je ten, ze cely postup je velmi jednoduchy.
Postupne sa odnaucite uvazovat o sebe ako o ,celozivotnom
faj¢iarovi“ a zaCnete sa povazovat za Cloveka, ktory uz nefajci.
Kym dokon¢ite cvicenia z tejto knihy, na fajcenie sa zaénete
pozerat celkom inak.

Dokonca aj tym z vds, ¢o e$te stdle méte obcas chut na ciga-
retu, postupne pontknem konkrétne nastroje, ktoré mozete
pouzit okamzite a v pravej chvili, aby ste sa zbavili svojej chit-
ky a za par okamihov si navodili pocity pohody a uvolnenia.

Co nés privddza k zaujimavému postrehu...

Z ¢asu na Cas za mnou prichddzaju ludia s ¢imsi zvld$tnym:
vraj hoci skusali prestat faj¢it, ddajne im to ,nefungovalo®. Ked
sa ich pytam, ¢i naozaj neprestali faj¢it aspon na par hodin,
zvyc¢ajne pripustajad, ze vlastne na kratky Cas aj prestali, ale po
niekolkych dnoch, mesiacoch alebo v niektorych pripadoch
dokonca rokoch, znova zacali fajcit.

Vzdy, ked to poc¢ujem, ostdvam tak trochu zarazeny. Predsa
ak ste nefajc¢ili den, moézete nefajcit aj dva dni; ak ste nefaj-
¢ili dva dni, mozete nefajcit aj dva tyzdne; ak ste nefajcili
dva tyzdne, moOzete nefaj¢it aj dva mesiace, dva roky, dvadsat
rokov alebo mozete prestat fajéit definitivne. A ak ste niekedy
v minulosti znova zacali fajc¢it, bolo to z jedného z nasleduja-
cich dévodov:

¢ Pouzitd metdda nebola pre vas vtedy vhodna.

¢ Prestali ste robit to, ¢o bolo G¢inné.
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Preto vés chcem v rdamci svojho systému zozndmit s tolkymi
rozdielnymi technikami. Bez ohladu na to kto ste, tdto kniha
pontka dostato¢ny vyber, aby ste si mohli ndjst to, ¢o plati
prdave na vas. Staci si raz precitat knihu, vratane Casti nazva-
nych ,Casto kladené otiazky“ na konci kazdej kapitoly. Tieto
podkapitoly obsahuja uzito¢né informadcie, ktoré vim mozu
zodpovedat urcité otdzky a vylacit pochybnosti, o ktorych ste
predtym ani len netusili.

Venujte ¢as kazdému cviceniu, rad za radom. Aj ked vdm
mozno pomoze uz jedno konkrétne cvicenie, sihrnny ucinok
v§etkych cviceni bohato vystaéi na to, aby preladil mysel a te-
lo kazdého cloveka tak, aby prestal fajéit a pre zvy$ok svojho
zivota si vytvoril nové, zdravé ja.

Audionahréavka

Za vsetky tie roky som dostal tisicky listov a pozitivnych ohla-
sov od ludi, ktori natrvalo prestali faj¢it len vdaka tomu, ze
pocavali moju hypnoticktt audionahrédvku. Ked skombinujete
sugescie z nahravky s odportic¢aniami a cvi¢eniami zamerany-
mi na programovanie mysle uvedenymi v kazdej kapitole tejto
knihy, vase usilie bude odmenené a uspech vds neminie!

Ci uz prestanete fajé¢it hned po prvom sedeni, alebo pockite,
az kym si celt metéddu nenastudujete do konca, je nevyhnutné,
aby ste aspon dva tyzZdne deii co den pocuvali nahrdvku. Aj
ked mozete dosiahnut dspech okamzite, pri kazdom poéavani
nahravky posilnite zmeny na podvedomej Grovni, pricom pre-
chod od faj¢enia k zdravému spdsobu Zivota bude lahsi a ra-
dostnejsi.

Pred mnohymi rokmi som sa vybral do nahravacieho studia,
aby som nahral svoju prva hypnotickd kazetu (v tych ¢asoch
sa totiz nahrdvalo na kazety). Nahrdvanie a strihanie pdsok
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trvalo necely tyzden. Raz vecer pred koncom nahrdvania si ma
stadiovy technik zavolal nabok a zveril sa mi, Ze ho ¢osi trépi.
Ked som sa ho spytal, ¢o konkrétne, povedal, Ze hoci je tuhy
faj¢iar a denne vyfaj¢i Styridsiatku, za poslednych pét dni si
vobec nezapdlil.

Spytal som sa ho, ¢o mu na tom prekdza. Odpovedal:
»Fajcenie bolo pre mna naozajstnym poézitkom — nechcel som
s tym prestat.”

»Tak zacnite fajcit znova,” poradil som mu.

»Lenze ja uz po tom vObec netuzim — myslite si, ze by to
mohlo ddko suvisiet s tym, ¢o tu robime, s tym ako prestat
fajeit?

Nikdy viac si uz nezapalil. Za celé tie roky som si vypocul
mnozstvo podobnych pribehov priamo od Iudi, ktori prestali
faj¢it len na zdklade pocuvania nahravky, hoci to vobec nema-
li v dmysle. Napriklad istda pani, ktord vyfajc¢ila sto cigariet
denne, prisla na sedenie iba preto, aby robila spolo¢nost svojej
priatelke. Nakoniec to dopadlo tak, Ze pocas hypnézy sa obe
celkom uvolnili a este v ten isty deil sa z nich stali nefajéiar-
ky.

Ide tu totiz o to, ze fajcenie je ndvyk a vSetky nase navyky
riadi podvedomad cast mysle. Prostrednictvom hypnézy doka-
zem komunikovat priamo s vasim podvedomim. Preto je také
délezité, aby ste popri ¢itani knihy aspon dva tyzdne den co
den pocuvali nahravku, ¢i uz verite, ze vdim pomaéha, alebo nie.
Naozaj poméha!



