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Allen Carr

Allen Carr je vec kot trideset let kadil eno cigareto za drugo.
Po nestetih propadlih poskusih opustitve kajenja je leta 1983
presel s sto cigaret dnevno na nic¢lo — brez uporabe moci volje,
brez odtegnitvenega sindroma in ne da bi se zredil. Spoznal
je, da je odkril tisto, na kar je svet cakal - enostavno metodo
za opustitev kajenja — in zacel poslanstvo, s katerim je Zelel
pomagati pozdraviti kadilce po vsem svetu.

Allen Carr je s fenomenalnim uspehom svoje metode postal
mednarodno priznan kot najvecji strokovnjak za opustitev
kajenja. Danes je na svetu cela vrsta centrov za odvajanje, v
katerih zdravijo odvisnost po njegovi metodi. Carrova prva
knjiga z naslovom Koncno nekadilci: brez truda in za vedno
je bila prodana v ve¢ kot sedemnajst milijonih izvodov in vse
do danes ostaja mednarodna megauspesnica, izdana v ve¢ kot
Stiridesetih jezikih. Ve¢ sto tiso¢ kadilcev je uspesno opustilo
kajenje v centrih Easyway Allena Carra. Stopnja uspes$nosti
presega devetdeset odstotkov, zato vam v teh centrih zagotavljajo
vracilo denarja, ¢e ne bi z lahkoto prenehali kaditi.

Metoda Easyway Allena Carra se je odlicno obnesla pri
reSevanju cele vrste tezav, med drugim prekomerne telesne teze,
pitja alkohola in drugih odvisnosti ter bojazni. Na koncu knjige

boste nasli naslov spletne strani s seznamom centrov Allena
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SPREMNA BESEDA K SLOVENSKI I1ZDA)I

|z zasvojenosti v treznost

Marko Pavliha, pravnik, profesor in pisatelj

Ce redno uzivate alkoholne pijae in se pogosto opijate, vam na
podlagi lastnih izkuSenj in izvrstne knjige Allena Carra odlo¢no
svetujem, da takoj nehate piti! Morda vam bo pri tem pomagala
tudi moja osebna zgodba.

Alkohola je bilo v nasi $irsi druzini na pretek, kar je tipi¢na
slovenska saga. To mamilo sem naskrivaj okusil Ze pred osnovno
Solo, intenzivno pijancevanje pa se je pri¢elo v srednji $oli in
nadaljevalo na fakulteti ter kasneje v razliénih sluzbah, kjer
nismo zamudili rojstnega dneva, obletnice, praznika in drugih
priloznosti, da ne bi ve¢krat nazdravili.

Najhuje me je zagrabilo po umiku iz politike, ko me je na¢enjala
depresija in sem si vse pogosteje kar sam privos¢il kaksen viski ali
karkoli pri roki, v¢asih celo dopoldne. Soproga je mol¢ala in me
vse pogosteje opozarjala na moje pretiravanje, ker sem bil v vinje-
nem stanju drugacen ¢lovek, prepotenten, zamerljiv, prepirljiv in
verbalno agresiven, $e posebej do nje in héerke, najbrz zaradi slabe
vesti. Neskonéno me je sram, da sem pogosto vozil opit; neko¢
so me ustavili policaji in sem napihal ter se poklapan znasel pred
sodnico za prekrske, toda tudi to me ni streznilo.

Zdaj vem, da se nisem vdajal alkoholu zaradi morebitnih
travm v otro§tvu, bolehnosti, okornosti, ojdipovskega kom-
pleksa, zlorab ali podobnih psihoanaliti¢nih razlag. Pil sem za
pogum, da sem laZje osvajal dekleta, bolje igral kitaro, glasneje



KONCNO BREZ ALKOHOLA

prepeval in si utrjeval poloZaj med vrstniki. Nisem bil ne visok
kosarka$ ne spreten nogometas, mi je pa tekel jezik kot namazan,
zlasti ¢e je bil dodobra podmazan, pa $e kitaro sem kar solidno
obvladal. Alkohol otopi eti¢ne in moralne norme ter ¢loveka
ohrabri do te mere, da gre brez predsodkov in ovir preko mere.

Poskusal sem razne terapije in metode, da bil lahko pil kon-
trolirano, na primer dve domnevno sprejemljivi merici dnevno,
pa ni $lo, nekajkrat sem abstiniral po tri mesece, kar naj bi bil
preizkus zasvojenosti, pa sem ga potem $e bolj strastno dajal na
zob, najveckrat skrivoma, niti nisem potreboval pivskih bratcev.
Taks$no zavrzno pocetje je bilo toliko lazje v » mokri« sloven-
ski kulturi, kjer se skorajda vse vrti okoli alkohola in je uradno
zabelezenih priblizno 250.000 alkoholikov, ¢etrtina naroda pa
je (ne)posredno prizadeta zaradi tega hudi¢evega satana.

Nisem pil kot kot Zalostni pijanec iz Malega princa, ki se je
vdal v usodo in je pil, da bi pozabil, da ga je sram, ker pije. Ne,
sam sem v zrelih letih pil zaradi strahu, da me drugi ne bi poza-
bili in da ne bi slu¢ajno ostal neopazen, kar je bil pravzaprav
enak motiv kot v gimnaziji.

S potrpezljivo Zeno sva se veckrat pogajala glede mojega pitja,
vendar sem vselej prekrsil najin dogovor. Nekega jutra, ko sva
zajtrkovala v tisini zaradi mojega goljufanja prejsnji veler, pa
sem ji, brez predhodnega premisleka, odlo¢no napovedal, da
bom na predvecer povratka s sluzbene poti v Sarajevo simbo-
li¢no storil atentat na poslednji pozirek alkohola in se ga nikoli
ve¢ dotaknil. Mol¢e me je gledala in mi ... verjela.

Kako mi je uspelo?

Obstaja mnogo nadinov, tehnik in terapij, toda v mojem pri-
meru sta bili klju¢ni jeklena volja in ljubezen do moje najdrazje
in najinih otrok; pomembno pa je tudi to, da je nastopil pravi
trenutek. Ceprav mi soproga ni postavila dokonénega ultimata,
sem moral izbirati predvsem med njo in alkoholom, pa tudi
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héerka je pri tem igrala pomembno vlogo, kajti zavedal sem se,
kako zelo tudi njo moti moje pitje.

Kot zasvojenec kajpak nisem opazil, da je zacel popivati
tudi moj sin, in sicer priblizno pri isti starosti kot jaz. Po kon-
¢anem dodiplomskem $tudiju je odsel v tujino in smo ga vide-
vali le med njegovimi obiski, ko sem ga pogosto zagovarjal pred
mamo, da se pa¢ mora poveseliti s prijatelji. Med pandemijo
covida sva o tem poglobljeno debatirala na dolgih sprehodih po
istrskih obronkih in si je prvi¢ olajsal duso, da po mojem zgledu
razmiSlja o trajni abstinenci, kar je Ze storil njegov najboljsi in
nekaj let starejsi prijatelj. Najprej je poskusal omejiti pitje, a ker
ni 8o, je neko¢ tudi on spil zadnji alkoholni pozirek, potem ko
je prebral prav tole knjigo genialnega Allena Carra. Sin je tedaj
zivel in delal v Dubaju ter v prostem ¢asu pomagal zlasti mlaj-
sim alkoholikom, ki lazje poslusajo vrstnika s podobno izku$njo
kot psihologa ali psihiatra. Popularen je bil njegov podkast Bezn's
Dry AF Talks, v katerem sva se popolnoma iskreno pogovarjal
tudi midva, vabljeni k poslusanju.

Drage bralke in bralci, naj sklenem svojo kratko izpoved s
toplim priporo¢ilom, da pozorno preberete tole knjigo in takoj
prenchate piti, kajti tako boste kon¢no zopet svobodni, lju-
bljeni, prijetni, zdravi, u¢inkoviti in sre¢ni.

1



Uvod

Pet ur, ki sem jih preZivel na terapevtskem sre¢anju z Allenom
Carrom na njegovi kliniki v Londonu pred ve¢ kot petindvaj-
setimi leti, mi je spremenilo Zivljenje. K njemu sem prisel kot
odvisnik, ki je moral vedeti, kdaj bo lahko dobil naslednjo
»dozo«, sicer ga je zalela grabiti panika. Bil je prepri¢an, da bi
se pocutil nesre¢nega in prikrajsanega, ¢e bi se odrekel enemu
od uzitkov v Zivljenju. Bilo ga je groza, da potem ne bi mogel
obvladovati stresa. Komaj si je lahko predstavljal Zivljenje brez
rednih odmerkov droge. Ko sem odsel od njega, nisem ¢util ne
potrebe ne zelje po nadaljnjem uZivanju droge. Ni se pojavil
odtegnitveni sindrom. Zlahka sem opustil drogo, tako kot vsi
moji znanci, ki so obiskali Allena. Nisem potreboval moc¢i volje.
Nisem imel ob¢utka prikrajsanosti. Namesto tega sem ob¢util
velikansko olaj$anje in silno vznesenost ob pridobljeni svobodi.
Bil sem svoboden in pocutil sem se zares izjemno.

Nikotin je bil droga, od katere sem bil odvisen. Vendar sem
zelo hitro dojel, da je Allen Carr razvil metodo, ki bi utegnila
zlahka in nemudoma pomagati prav vsakemu odvisniku. Napi-
sal sem mu pismo in ga vprasal, ali bi se mu lahko pridruzil pri
njegovem poslanstvu. Imel sem velikansko sreco, sprejel me
je. Usposobil me je za terapevta in skupaj sva v Birminghamu
osnovala drugo kliniko po vrsti. Imel sem pravo sre¢o, da sem bil
kmalu zatem izbran za menedzZerja podjetja, ustanovljenega z
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namenom razsiriti metodo po vsem svetu. Moja vizija globalne
organizacije se je zacela uresnicevati.

Zdaj lahko povem, da je ze ve¢ kot $tiristo tiso¢ ljudi obiskalo
nade klinike v ve¢ kot petdesetih drzavah po svetu. Vse klinike
Se vedno jamdijo vratilo denarja brez zadrzkov. Edini pogoj je,
da vsaj tri mesece ne odnehate. Pri veéini ljudi zadostuje Ze ena
obravnava. Manj kot deset odstotkov tistih, ki so obiskali kli-
niko, je zahtevalo vradilo denarja.

Poleg tega so bile knjige Allena Carra o odpravljanju odvisno-
sti z metodo Easyway' prodane v ve¢ kot petindvajsetih milijo-
nih izvodov in prevedene v ve¢ kot Stirideset jezikov. Po ocenah
jih je prebralo petdeset milijonov ljudi v sedeminpetdesetih
drzavah.

Ta fenomenalni uspeh ni bil doseZen po zaslugi oglasevanja,
ampak po zaslugi osebnih priporo¢il milijonov nekdanjih odvi-
snikov, ki so opustili svoje razvade z metodo Easyway.

Metoda Easyway Allena Carra se je razsirila po vsem svetu iz
enega samega razloga: KER DELUJE.

V knjigi Koncno brez alkohola je zdaj ze znamenita Allenova
metoda naravnana na najbolj razsirjeno zasvojljivo drogo — alko-
hol. Knjiga ne pridiga in ne navaja samoumevnih dejstev. Pivci
dobro vedo, da alkoholne pijace skodujejo njihovemu zdravju
in da jih stanejo celo premozenje. A najhuj$e od vsega je suZenj-
stvo — obcutek, da ste izgubili nadzor. Mogoce ste Ze poskusali
opustiti alkohol z mo¢jo volje, z obiskovanjem skupine Anoni-
mni alkoholiki, s hipnozo, z akupunkturo, lasersko terapijo ali
s kak$nim drugim trikom. Precej verjetno ste se bedno pocutili,
mudil vas je obc¢utek prikrajsanosti in nazadnje ste obupali ter
odnehali. Mogoce se bojite, da brez alkohola nikakor ne boste

! Ime metode Easyway v sloven$¢ini pomeni Labka pot ali Lahek nacin.

(Op. prev.)
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PRVO POGLAV]JE

Kljui

V TEM POGLAV)U

« MOJA TRDITEV « METODA, KI DELUJE »
ALI STE ALKOHOLIK? « RAZSIRJENE NAPACNE
PREDSTAVE NI ZABAVNO « NISTE SAM| ¢
CAKAMO NA CUDEZ « NAVODILA

Knjiga, ki jo drZite v rokah, vas bo pripravila do tega, da boste
takoj opustili pijaco — trajno in brez truda, brez obcutka pri-
krajsanosti ali Zrtvovanja. Se vec, ne boste potrebovali niti
mocivolje. Videli boste, da boste zlahka nehali piti.

Zveni predobro, da bi bilo res? Trajna resitev vasih tezav z alko-
holom, ki ne zahteva modi volje, trpljenja in Zrtvovanja? Vse, kar
so vam do zdaj govorili o prekomernem pitju, vam daje misliti,
da moja trditev nikakor ne more biti resni¢na. In vendar ste se
jo odlo¢ili preveriti iz enega samega dobrega razloga: obupno si
zelite, da bi bila resni¢na. Utrujeni ste in naveli¢ani suznjevanja
alkoholu, pa tudi vseh drugih metod, ki ste jih preizkusili in so
vas pustile na cedilu. Utrujeni ste in naveli¢ani, ker ste hoteli
opustiti alkohol, vendar v sebi niste nasli zadosti mo¢i. Odlo¢i-
tev, ki jo boste sprejeli ob branju te knjige, bo kaj lahko najpo-

membnejsa odloditev v vasem Zivljenju. Zagotavljam vam, da se
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vsekakor lahko osvobodite alkohola, ne glede na to, kdo ste in v
kaksnih okolis¢inah zivite. Ce sledite pravi metodi, je opustitev
alkohola v resnici ve¢ kot samo mogoca — je zagotovljena!

Stevilni pivci prihajajo na nae klinike s podporo in spodbudo
prijatelja ali druzinskega ¢lana. Ta knjiga bo prevzela vlogo vase
prijateljice in vodnice na ¢udoviti poti iz alkoholne pasti. Kakor
vsak pravi prijatelj vas tudi ta knjiga ne bo sodila ali spravljala v
zadrego, pa tudi ne bo pritiskala na vas, da bi naredili kar koli,
Cesar nocete. Prosim vas samo, da si $e naprej iskreno Zzelite opu-
stiti alkohol, da se odprete za nove zamisli in sledite navodilom.
Ravnajte tako in zagotovo se boste resili bednega zapora, v kate-
rega vas je ujel alkohol. Tako lahko je.

Ljudje verjamejo, da je tezko nehati piti, saj to vedno znova
poslusamo. Tako govorijo pivci, ki so poskusali abstinirati,
zdravstveni delavci, pa tudi Anonimni alkoholiki in podobne
organizacije. Sporo¢ilo je vedno isto: tezko je nehati.

V tej knjigi boste spoznali ¢udovito resnico, da je s pravo
metodo enostavno in celo prijetno stopiti iz pasti, v kateri ste
se znasli. Ni vam treba trpeti zaradi gorja, ki ga povzroca alko-
hol, niti vam ni treba trpeti, da bi se osvobodili. Lahko opustite
alkohol in znova prevzamete nadzor nad svojim Zivljenjem, ¢e
naredite le dvoje:

1. razumete naravo tezave,

2. uporabite u¢inkovito metodo za njeno odpravo.

Ta knjiga vam bo omogocila oboje. Resila bo vaso tezavo z
najuspesnejSo metodo za premagovanje odvisnosti, kar jih je
kdaj bilo.

Prav mogoce je, da ste ze popili svojo zadnjo alkoholno pijaco.
Nekateri se Ze ob za¢etku branja te knjige zaobljubijo, da ne

bodo nikoli ve¢ pili; drugi nehajo takrat, ko pridejo do zadnje
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strani. Ce Zelite, lahko $e naprej pijete vse do konca knjige, ven-
dar priporo¢am, da jo berete samo takrat, ko ste trezni, saj dru-
gace ne boste zares dojeli prebranega. Zares pomembno je tudi,
da ste ob koncu knjige popolnoma prepric¢ani, da no¢ete nikoli
vel piti alkohola.

EN KOZAREC PREVEC

Anonimni alkoholiki so sijajna organizacija. Vodijo jo
dobronamerni ljudje, ki imajo nekaj odli¢nih zamisli. Med
vprasanji, ki jih zastavljajo, je tudi vprasanje, kateri koza-
rec po vrsti vas pahne ez rob, od nadzorovanega pitja v
pijanost. Je to tretji kozarec? Peti? Mogoce deseti? Vsakdo
odgovarja drugace, ampak pravilen je en sam odgovor
in velja za vse ljudi: problematicen je prvi kozarec. Ano-
nimni alkoholiki imajo popolnoma prav s poudarjanjem
enostavne resnice: Ce nikoli ne bi spili prvega kozarca,
enostavno ne bi mogli imeti tezav z alkoholom. Zato se je
treba ogibati prvega kozarca.

Pred nastankom moje metode za resevanje tezav z alkoholom
sta obstajali dve metodi za obvladovanje pretiranega pitja:

1. metoda, temeljeca na moéi volje,

2. metoda Anonimnih alkoholikov.

Obe metodi se osredoto¢ata na skusnjavo po pijaci. Pri
metodi, temelje¢i na modi volje, vam recejo, da se morate upreti
sku$njavi. Kdor to poskusi, ima ob¢utek prikraj$anosti in se
pocuti obupno. Vedina se prej ali slej vrne k pijaci. Kmalu bom
natan¢no pojasnil, zakaj metoda z uporabo moci volje ne deluje.
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