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Avagy mi kell ahhoz, hogy Te konnyen és
szenvedés nélkiil le tudd tenni a cigit?

Szerz®: Szasz Gabor, vezet6 tanacsado

Allen Carr Kdnnyen Leszokni a Dohanyzasrél Kézpont



Udvbzéllek!

Szasz Gabor vagyok az Allen Carr Kénnyen Leszokni a
Dohanyzasrol Kozpont vezetd tanacsaddja. Magam is
hosszu évekig dohanyoztam, azonban 14 évvel ezel6tt
egy angliai utam soran részt vettem egy Allen Carr
szeminariumon, ahol sikeresen leszoktam a
dohanyzasrol konnyen és szenvedés nélkiil.

Ezért ugy dontottem, hogy ezt a tudast szerethém minél
tobb leszokni vagyoval megosztani, ezért hoztuk el
Magyarorszagra is ezt a modszert és kezdtuk el
Uzemeltetni a budapesti Allen Carr Kdzpontot.

Az Allen Carr médszer a vilag kdzel 60 orszagaban segiti a
leszokni vagyokat abban, hogy kdénnyedén és végleg le
tudjanak szokni a cigarettarol. Csak Magyarorszagon, az
elmult 12 évben kozel 8000 dohanyos szokott le a cigirél
az Allen Carr mddszer segitségével. Koztuk olyan nagy
dohanyosok is, akik mar 50-60 éve cigarettaztak.

Miért érdemes megismerkedned ezzel a moédszerrel?

Az Allen Carr modszer az egyetlen, amely megszinteti a
mentalis kotédést, ezaltal a leszokast kdvetéen nem
lépnek fel elvonasi tinetek, nem leszel feszllt, vagy ideges
és nem kell félned az elhizastol sem.

A leszokasi garanciank alapjan a programban résztvevd
dohanyosok kozel 90%-a, azaz 10-bél 9 dohanyos végleg
le tud szokni a dohanyzasrol.

Ezzel szemben a sokak altal kedvelt biorezonancia
modszerrel minddssze a leszokni vagyék maximum 10%-a
jar sikerrel. Vagy nézzuk a nikotintapasz
eredményességet, aminek a segitségével mindossze a
leszokni probalok 16-20%-a tud egy évnél hosszabb idére
leszokni.

A legtobb dohanyos mégis az akarater6-mddszerrel probal
meg leszokni, pedig a prébalkozasok 93%-a kudarcba
fullad. Ebben a tanulmanyban megvilagositom, mi ennek
az oka és mit tehetsz a siker érdekében.

Valamint adok majd par tippet is, hogy Te hogyan keruld el
a visszaszokast, hogyan legyél végleg nemdohanyzo.

Szasz Gabor vagyok, az Allen Carr
Dohényzasrdl Leszoktaté Kézpont
vezet0 tanacsaddja
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Vagjunk is bele:

Lehet, hogy ismered Mark Twain amerikai ird6 kdvetkez0
hires mondasat: “A dohanyzasrdl pofonegyszerti leszokni.
En magam is legalabb szézszor megtettem.”

Ezzel én is egyetértek, nem is az az igazi kérdés tehat,
hogy valaki mikor szokik le, hanem az, hogy végleg
sikerul-eletennie a cigit.

Elkerulni a visszaszokast

— ez valoéban az egyik legnagyobb kihivas annak, aki
végképp abba akarja hagyni a cigarettazast. Prébaltal
mar leszokni? Igen, és hanyszor? 3-4 szer? Vagy még
tobbszor? Akkor Te mar tudod mirQl beszélek.

Pedig, ha préobaltal mar leszokni, ez azt jelenti, hogy
valdjaban mar nem akarsz dohanyozni. Senki nem
kényszerit ra, hogy elszivj egy cigarettat, csak te sajat
magadat. Akkor vajon miért olyan nehéz ez?

Az altalanos vélekedés szerint szinte lehetetlen leszokni
és tulélni a nikotinelvonas okozta borzaszté tluneteket.
llyen tinetek tobbek ko6zo6tt a nyugtalansag, az
ingerlékenység, a koncentracié hianya, az almatlansag
vagy epp az aluszékonysag és akar a hanyinger is.

Mi lehet itt a megoldas?

A tipikus elsG pillantasra jonak tin6 megoldas, hogy
keresiink valami ,orvosi” nikotinhelyettesit6t. igy
leszokhatunk anélkil, hogy atélnénk a nikotinelvonas
szorny( traumajat.

Ez a nikotin-helyettesitd terapia lényege (tapaszokkal,
ragogumival, stb.). Azon az alapelven nyugszik, hogy a
dohanyosok a leszokaskor a nikotinelvonas fenti
tlneteitdl szenvednek.

Vajon helytall6 ez a feltételezés?
Beigazolédott? Bizonyitott?

Miel6tt valaszolnék a kérdésre, kérlek, velem egyutt
képzeld el az alabbi jelenetet:
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Egy joébaratod meghiv a hajéjara, hogy elmenjetek horgaszni. A kirandulas
egész nap tart. Csodalatos nap van, j6l érzed magad, hogy kellemes
tarsasagban toltheted a napot, tavol a mindennapi élet stresszhelyzeteitdl
és feszultsegetdl. Természetesen viszel magaddal elég cigarettat a napra,
egy mar félig ures dobozt és egy masik bontatlant.

A hajo koran kifut, masfél 6éra mulva pedig megérkezik a kiszemelt helyre.
Miel6tt bedobnad az elsé horgot a vizbe, ugy dontesz, hogy elszivod a
nyitott dobozban talalhaté utols6é cigarettat. Nyugodtnak, boldognak és
kipihentnek érzed magad.

Aztan, amikor félig elszivtad a cigit, egy kérdés vetddik fel benned: ,Nem
felejtetted el kivenni a masik dobozt a kocsibol?”

Kétségbeesetten atkutatod a zsebeidet (t0bbszor is), mire rajossz, hogy a
legrosszabb rémalmod valéra valt: az utolsé cigarettat szivod a hajon! A
tunetek azonnal megjelennek: panikba esel, idegesnek, nyugtalannak,
frusztraltnak érzed magad, nem tudsz koncentralni (hogy csak néhanyat
emlitsunk).

Vagy meggy6z06d a baratodat, hogy egy pusztan 3 6ras oda-vissza dttal
menjetek el a kikotGbe, vagy egész nap szenvedni fogsz a tiinetekt6l. De az
az elképeszt0 az egészben, hogy a tlnetek akkor jelentek meg, amikor
éppen az utolso cigarettat szivtad. A nikotin megtoltotte a tidOdet, kizart,
hogy a nikotinelvonas okozta ezeket az érzéseket.

Minden dohanyos kerult mar hasonlé helyzetbe. Sok esetben mar csak a
gondolat, hogy cigaretta nélkil marad, elég ahhoz, hogy a dohanyos
bepanikoljon.

Mi lehet itt az igazi probléma?

Hiszen a dohanyosok hosszu ideig megvannak nikotin nélkul és ez nem
okoz szamukra semmilyen problémat. Mivel egyre tdbb munkahelyen és
nyilvanos helyen korlatozzak a dohanyzast, és egyre erfsebb a
dohanyosokat érint6 tarsadalmi kirekesztettség (ha orvosokrdl vagy
tanarokrél van szdé példaul), akar egész nap kibirjak a munkahelylkon
barmiféle észlelhetd tinet nélkal.

Nemrég példaul, hogy egy személyes példat is mondjak, Uj munkatarsat
kerestiink az irodaba és egy dohanyzé fiu jelentkezett. O is mondta, hogy
neki semmi problémat nem okoz 8-9 6raig, amig dolgozik nem ragyujtani
mar az el6z6 munkahelyén is igy dolgozott.
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De egy masik példa, hogy szinte minden dohanyos
kibir éjszaka nyolc 6rat nikotin nélkdl, az elvonas
nem olyan erés, hogy felébredjenek ra.

Amikor a dohanyosok tudjak, hogy nem lehet
ragyujtani  (repulén, autdbuszon, templomban,
moziban, koérhazban), tébb orat is kibirnak és az
elvonast még csak észre sem veszik.

igy ha nem a nikotin elvondsa okozza ezt a
borzaszt6  traumat, amikor a  dohanyosok
megprobalnak leszokni, akkor mi?

A trauma a dohanyosok altal atélt mentalis —
konfliktusbdl fakad: ,Dohanyozni szeretnék, de

nem tudok, vagy nem lehet.” Gondolj csak az els6 torténetemben arra,
hogy akkor esett panikba, amikor KIDERULT, hogy nem lesz tdbb cigi és
nem akkor, amikor valéban elfogyott és mar Grdlt ki a nikotin.

Ez a konfliktus egy belsé harcot indit el a dohanyosok elméjében, akik
boldogtalannak, frusztraltnak, idegesnek érzik magukat, mert énjuk egyik
fele ra akar gyujtani, a masik pedig nem.

Ez a konfliktus mindaddig megmarad, amig a dohanyos azt hiszi, hogy
megfosztottak a cigaretta nyujtotta 6romtél és tamasztol.

A problémara mentalis kétédésben rejlik, meg kell szlntetni
azokat a téves hiedelmeket, amelyek miatt a dohanyosok a
cigarettara ugy tekintenek, mint 6romforrasra és segitségre.
Ezzel lehet teljesen megszuntetni a dohanyzas utani vagyat. FONTOS

Allen Carr Kénnyen Leszokni a Dohanyzasrél médszere TENYEK
megtanit minket, hogyan valtoztathatjuk meg a
gondolkodasmodunkat a dohanyzasroél ordokre. A tudas
hatalom, de ha egy tapaszt vagy tablettat hasznalsz a A nikotin ennyi ido
leszokashoz, semmilyen ismeretet nem szerzel a
problémaral.

szervezetbol, és a
nikotinfuggoseg

Az Allen Carr program soran egyutt megértjik a dohanyzas
igazi okait és megszuntetjuk azokat a téves elképzeléseket,
amelyek szerint barmi hasznunk szarmazna a dohanyzasbal. megszﬁnik:

Van egy kedvenc mondasom, amit el6szeretettel osztok meg

leszokni vagyokkal is: Azt kell megértened, hogy a 7
dohanyosok, igy Te is sok mindent tudsz a et

dohanyzasrdl, de sajnos szinte mindent rosszul.
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Ez nem a Te hibad, hiszen hosszu évek alatt rogzultek a ciginek, a
dohanyz¢ tarsaknak, a médianak koszonhetben a tévhitek.

Fontos, hogy lasd, semmilyen mas modszer nem szunteti meg a
probléma valos okat. Maximum a tuneteket kezeli, vagy placebo- nem
valos- hatast fejt ki.

Ha valakinek mégis sikerult leszoknia tapasszal, ragoéval,
biorezonanciaval vagy gyogyszerrel, az inkabb ezek ellenére tortént és
nem ezeknek a segédeszkdzoknek kdszonhetben.

Tudtad példaul, hogy nikotin tapaszt kik és
miért fejlesztették ki?

Nem, a cél nem a leszoktatas volt, hanem pont a
szinten tartas. Ezt a mddszert ugyanis eredetileg
tengeralattjarokon szolgalé katonak szamara
fejlesztették ki, hogy az ott szolgalé tisztek
atmenetileg kibirjak dohanyzas nélkul, és nem azért,
hogy barkit is leszoktassanak a cigirdl.

Flggbséget fuggbéséggel gyogyitani kilénben is elég
lehetetlen vallalkozas. Nem véletlen, hogy a
nikotinpotlok sikeraranya minddssze 12-16%, tehat
100-bol minddssze 12-16 szokik le veliik. Es akkor a
koltségeket még nem is emlitettem, hiszen egy 3-6
honapos — bizonytalan kimenetell - kura ara —
meghaladja a 40-1000 ezer Ft-ot.

A leszokd dohanyosoknak mintegy 5-7%-a rendelkezik elég akaraterével,
hogy tulélje a traumat, fuggetlenll attél, hogy milyen mdodszert valasztott.
De mivel tovabbra is megmarad bennunk az a hiedelem, hogy a
dohanyzas 6rom vagy tamasz, az életlik soran idénként megfosztottnak
érzik magukat, mert nem dohanyoznak. A masik 93%, aki megprébal
leszokni, egy éven belul ismét ragyujt (altalaban néhany nap vagy hét
mulva), és belenyugszik, hogy az élete révidebb és boldogtalanabb lesz.

Ha le akarunk szokni, van egy kénnyebb mddszer. Allen Carr modszere
nem prédikacio arrdl, hogy miért kellene leszoknod. Tudod jol, hogy le kell
szoknod, ezért olvasod ezeket a sorokat. Helyette elmagyarazza, hogy
mit kell tenned azért, hogy kénnyebben, azonnal és véglegesen le tudj
szokni.

Ez egy kulonleges felfedez6 utazas, az emberek altalaban
meglepddnek, hogy a kurzus milyen szorakoztato. Ha akarnak, akar ra is
gyujthatnak!
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Az Allen Carr Kénnyen Leszokni a Dohanyzasrol modszer segitségével
fokozatosan megszabadulsz a dohanyzas iranti vagytél, és amikor
elszivod az utolsé cigarettat, azt nem aldozatnak érzed majd, hanem
melységes megkonnyebbulésnek és eltdlt a buszkeség, hogy sikerult
elérned azt, amire minden dohanyos vagyik....

Ha szeretnél tdbbet megtudni az Allen Carr szeminariumrol, kérlek, hivj a
06-20-580-9244-es szamunkat, ahol Agi kolléganém készséggel valaszol
kérdéseidre.

Ha neked ugy kényelmesebb, irj e-mail a szasz.gabor@allencarr.hu e-
mail cimre, kildd el a telefonszamod, kolléganém 2 munkanapon belll
felveszi veled a kapcsolatot.

Tovabba jelentkezhetsz az ingyenes START KONZULTACIORA erre a
linkre kattintva, visszahivunk: https://allencarr.hu/ingyenes-konzultacio

SZABADNAK LENNI!

Az Allen Carr program alatt lehet kérdezni és egy képzett terapeuta, aki
jol ismeri a helyzetet hiszen maga is dohanyos volt, valaszol a kételyekre.
A terapeutak, akik tehat valamikor maguk is dohanyoztak és Allen Carr
modszerével szoktak le, gondoskodnak rdéla, hogy pontosan megértsd a
dolgokat, helyre rakjak a fejedben a tévképzeteket, amik még most a
dohanyzashoz kotédnek. Ezenkivil telefonon is segitséget nyujtanak, sét,
ingyenes megerdsité kurzusokat is, ha szukséges.

Biztosan szkeptikus vagy azzal az Aallitassal kapcsolatban, hogy
barmelyik dohanyos — te is — kdnnyedén, azonnal és 6rokre leszokhat. De
ahelyett, hogy semmibe veszed ezt az allitast, mintha valami tulzas
lenne a résziinkrél, miért nem probalod ki magad? Mit veszithetsz?

Nem hasznalunk semmiféle gyogyszert, ezért nincsenek karos
mellékhatasok és leszokasi garanciat is nyujtunk, ha nem szokszle. De
nem csak mi mondjuk ezeket a dolgokat, elolvashatod a kommentarokat
a honlapunkon. Tébb milli6 dohanyos fedezte mar fel ezta konnyl és
szorakoztatdo modszert, amellyel Allen Carr segit leszokni.

Eveken keresztiil mondogattad magadnak: ,abba fogom hagyni”. Ha most
nem szoksz le, akkor mikor? A jovO héten? JovOre? Majd a
szliletésnapodon? Vagy esetleg januar 1-én? Ez egy olyan csapda,
amely Orok életre fogva tart, ha hagyod. Itt az id0, hogy kiszabadulj, és
ahhoz, hogy sikerrel jarj, el kell jonndd Allen Carr kurzusara.
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Ha szeretnél tobbet megtudni az Allen Carr
szeminariumrol, kérlek, hivj a 06-20-580-9244-es
telefonszamon, ahol Agi kollégan6m készséggel
valaszol kérdéseidre.

De ha neked ugy kényelmesebb, irj e-mail a
szasz.gabor@allencarr.hu e-mail cimre, kiuldd el a
telefonszamon, kolléganém 2 munkanapon belll
felveszi veled a kapcsolatot.

Tovabba jelentkezhetsz az ingyenes START
KONZULTACIORA erre a linkre kattintva:
https://allencarr.hu/ingyenes-konzultacio

A kovetkezO par percben hadd foglaljam 6ssze a
legfontosabbakat, amit érdemes tudnod a

e —

—

modszerrdl: Allen Carr, akit a vilag vezeto
dohényzésrol leszoktato
A modszert egy angol ur, Allen Carr fejlesztette ki. szaktekintelyekent ismernek el

Allen Carr maga is lancdohanyos volt, aki napi
100 szal, azaz 5 doboz cigarettat szivott, miel6tt
rengeteg probalkozas utan le tudott szokni.

Mobdszerét mar 60 orszagban
hasznaljak sikeresen, 2010 ota
Magyarorszagon is elérheto

Ekozben fejlesztette ki egyedulalléan eredményes
modszerét, mellyel elvonasi tlnetek, elhizas,
gyogyszerek és lelki terror nélkll lehet leszokni a
dohanyzasrol.

Ez 1983-ban tortént, ezutan Allen Carr otthagyta

konyveld allasat, és azon dolgozott, hogy minél

tobb dohanyosnak segitsen leszokni. Mddszerébdl kifejlesztett egy
szeminariumot, mellyel azéta évente atlagosan otvenezren szoknak le a
dohanyzasrol vilagszerte.

Az Allen Carr szeminarium, vagy mas néven tréning egy egynapos
csoportos eléadas, amelyen 15-20 dohanyos vesz részt. A szeminarium
valojaban egy pszichoterapia és a hipnoterapia kombinacidja, amely
megszunteti a mentalis fluggbséget, és megszunteti azokat az okokat,
amiert dohanyzunk.

A modszer igazi eldnye az, hogy konnylvé teszi a leszokast: a

dohanyosok szenvedés, elvonasi tunetek nélkul hagyjak abba a
dohanyzast.
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Nem véletlen, hogy Allen Carr segitségével olyan
nemzetkozileg ismert személyiségek szoktak mar le
a dohanyzasrdl, mint a szinész Sir Anthony
Hopkins, Liza Stansfield énekesnd, Anjelica Huston
szinészn6, vagy éppen Ashton Kutcher szinész
(Demi Moore volt férje) — csak néhanyat emlitve
azok kozul, akik Magyarorszagon is ismertek.

Az Allen Carr médszer azon kevés leszoktatd
modszerek egyike, amelyet vallalatok is gyakran
alkalmaznak munkatarsaik leszoktatasara.

Magyarorszagon példaul a Budapest Bank, a
Mercedes-Benz Manufacturing Kft, és a nyiregyhazi
LEGO gyar is kizardlag az Allen Carr modszert
alkalmazza vallalati egészségprogramjuk
keretében.

De Magyarorszag egyik legnagyobb vallalata, a
Tungsram gyarat is Uzemeltet6 General Electric
vezetbi is az Allen Carr Magyarorszagi képviseletét
biztak meg a dohanyzasrol leszoktatd programjuk
tamogatasara.

Gondolom, szeretnél minél tdbbet megtudni az Allen
Carr szeminariumrol, kérlek, hivj a 06-20-580-9244
es szamunkat, ahol Agi kolléganém készséggel
valaszol kérdéseidre.

De ha neked ugy kényelmesebb, irj e-mail a
szasz.gabor@allencarr.hu e-mail cimre, kuldd el a
telefonszamon, kolléganém 2 munkanapon belll
felveszi veled a kapcsolatot.

Mara bucsuzom, de hamarosan Uujabb hasznos
cikkekkel jelentkezem. Addig is, nézd meg, mit
mondanak azok a boldog nemdohanyosok az Allen
Carr modszerrdl, akik mar sikeresen leszoktak a
dohanyzasral.
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46 évnyi dohanyzas utan egyaltalan nem hittem, hogy
sikeres lehet a leszokas, de "nem vesztek semmit"
alapon mégis belevagtam. Barmily hitetlen voltam,
azért az nap még nem gyujtottam ra! Sokszor végig
gondoltam az elhangzottakat és vissza-vissza tért az
a gondolat, hogy ha most nem, akkor soha! Es
legnagyobb meglepetésemre masnap sem és azodta
sem! Nagyon orilék, hogy az ILLUZIO-ban nem
hiszek mar, nem én FUGGOK a cigitl, hanem &
t6lem, nem keriildk miatta MEGALAZO helyzetbe,
nem CIGISZAGOM van mar, stb. Miskeyné Ida

"51 év dohanyzas utan kénnyedén szoktam le a
cigir6l az Allen Carr modszer segitségével. Azért
mondom, hogy kdénnyedén, mert a leszoktatd
szeminarium utolsé sziinetében szivtam el az utolso
szal cigimet. Tudom, hihetetlennek t(inik, pedig igaz!
Nincs elvonasi tunet, remek a kdzérzetem és ami
fontos, hogy boldog nemdohanyzé vagyok! Kénny(
dolgom volt, 'csak' 51 évig dohanyoztam!" ~
Domonkos Istvan, Szeged

-—___\;

Tobb évtizedes dohanyzas utan az Allen Carr
szeminariumnak koszonhetben le tudtam tenni a
cigarettat. Korabban tobbszdér probalkoztam mas
modszerekkel, sosem sikerilt. Megszabadulva a
dohanyzas mindenféle hatranyaitdl, az anyagi elGny
mellett idObeli nyereségem is keletkezett. A napi
adag egy részét nem tevékenység kdzben szivtam
el, hanem csak cigarettaztam. Most ennyivel tébb
iddm van masra. Es még valami: nem foglalja a
helyet a taskamban a cigis doboz, 06ngyujto,
csikktarté szelence. Zollei Agnes
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Mintegy 45 év dohanyzas utan vettem részt a
dohanyzasroél leszoktaté szeminariumon. A
szeminariumon egyre nyilvanvalébba valt, hogy a
cigaretta életembdl to6rtén6 elhagyasaval csak
nyerhetek. A szeminariumon gyujtottam ra ,az utolsé
cigaretta” ra. Az azobta eltelt id6szakban nem
tapasztaltam a korabbiakban megélt , a fél karomat
odaadnam egy slukkért” elvonasi tineteket, s6t! Ha
nem velem toérténik, senkinek sem hiszem el:
egyaltalan nem éreztem elvonasi tineteket! Kész
sikertorténet vagyok magamnak! Kerti Ferenc, Pécs

Ha szeretnél tébbet tudni az Allen Carr Kénnyen Leszokni a Dohanyzasrél modszerrél,
akkor hivd a 06-20-580-9244-es szamunkat, ahol Agi kolléganém készséggel valaszol
kérdéseidre.

Agi maga is dohanyzott és az Allen Carr médszer segitségével szokott le a cigirél, igy biztos
lehetsz benne, hogy segiteni tud majd neked.

De ha neked ugy kényelmesebb, irj e-mail a szasz.gabor@allencarr.hu e-mail cimre, kuldd
el a telefonszamon, kolléganédm 2 munkanapon belll felveszi veled a kapcsolatot.

JO egészseéget kivanok:

Szcisz 6&5«

Szasz Gabor
vezetd dohanyzas leszoktatd tanacsadd

Kérj visszahivast itt!

Ha szeretnél Te is kdnnyen, szenvedés
nélkiil leszokni a cigir6l, hivj minket

06 20 580 9244

vagy add meg adataidat és visszahivunk!

Visszahivast kérek »
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