
الإقلاع عن التدخين بسهولة: كيف غيّر ألين كار المفهوم

إلى الأبد؟

هل تعتقد أنه يمكن الإقلاع عن التدخين بسهولة وبلا معاناة؟ هذا هو الفخ الذي يقع فيه معظم المدخنين، مقتنعين بأن

السجائر تمنحهم الراحة والسعادة، بينما الحقيقة عكس ذلك تماما.

 في كتابه الشهير )The Easy Way to Stop Smoking(، يكشف ألين كار عن طريقة مبتكرة لا تعتمد على قوة الإرادة أو

البدائل ، بل على تفكيك الوهم الذي يجعل المدخن يعتقد أنه بحاجة إلى السجائر.

ا مفيدا لحياته، بل يبقيك أسيرا للإدمان النفسي! بمجرد أن تدرك هذه الحقيقة، ستتمكن من التدخين لا يمنح المدخن شيئً

الإقلاع بسهولة وبدون تردد. فهل أنت مستعد للتحرر من التدخين نهائيًا؟ اكتشف ذلك من خلال هذه المراجعة للكتاب.

ما هي تجربة مؤلف الكتاب مع التدخين ؟
ألين كار )Allen Carr( )2 سبتمبر 1934 م – 29 نوفمبر 2006 م( كان كاتبا بريطانيا اشتهر بتأليف كتب حول الإقلاع عن

التدخين والتخلص من الإدمان النفسي.

ا. رغم بدأ كار التدخين في سن 18 أثناء خدمته العسكرية، واستمر في التدخين بشراهة حتى وصل إلى 100 سيجارة يوميً

كثر من كونه محاولاته العديدة للإقلاع، لم يتمكن من ذلك حتى عام 1983 م ، عندما أدرك أن التدخين مجرد إدمان نفسي أ

جسديًا.

 بعد نجاحه في الإقلاع، قرر مشاركة منهجيته مع العالم، فأسس مراكز )Allen Carr’s Quit Smoking Centers( وساهم

كثر في مساعدة الملايين على الإقلاع عن التدخين عبر كتابه الشهير )The Easy Way to Stop Smoking(، الذي بيع منه أ

كثر من 40 لغة. من 12 مليون نسخة وترجم إلى أ

ا بأن كتابه ساهم في إنقاذ حياة الملايين. واليوم، لا تزال طريقته رغم إصابته بسرطان الرئة عام 2006 م ظل كار مؤمنً

ا لمساعدة المدخنين على الإقلاع بسهولة. تُستخدم عالميً
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ا ما يُنظر إلى هذه العادة على أنها إدمان لا يعاني الملايين من المدخنين حول العالم من صعوبة الإقلاع عن التدخين، وغالبً

يمكن التخلص منه بسهولة. في كتابه )The Easy Way to Stop Smoking( ، يقدم ألين كار طريقة فريدة تعتمد على تغيير

عقلية المدخن بدلاً من استخدام قوة الإرادة أو وسائل بديلة مثل العلكة. يوضح كار أن الإقلاع عن التدخين يمكن أن يكون

ا إذا فهم المدخن الحقيقة وراء التدخين وتحرر من الوهم الذي يجعله يعتقد أنه بحاجة إليه. سهلاً وسريعً

يؤكد ألين كار أن السبب الحقيقي لاستمرار التدخين ليس الإدمان الجسدي على النيكوتين، بل الإدمان النفسي والبرمجة

العقلية التي يتعرض لها المدخنون على مدى سنوات. يطلق كار على هذا المفهوم اسم “الوحش الصغير” و”الوحش

الكبير”.

كبر خطأ يقع فيه المدخنون: الاعتقاد بأن التدخين مجرد “عادة” يمكن التخلص منها يبدأ مؤلف الكتاب ألين كار بتفكيك أ

كثر منه جسديًا، حيث أن الجسم يعتمد على النيكوتين، لكن الأهم من ذلك بسهولة. يوضح أن التدخين هو إدمان نفسي أ

هو الاعتماد العقلي والعاطفي على السجائر.

الوحش الصغير والوحش الكبير
يقسم كار إدمان التدخين إلى مستويين:

- الوحش الصغير : وهو الإدمان الجسدي على النيكوتين، لكنه ليس المشكلة الحقيقية، حيث أن أعراض انسحاب

ا وتزول خلال أيام قليلة. النيكوتين خفيفة جدً

- الوحش الكبير : وهو الإدمان النفسي، أي الخوف من التوقف عن التدخين والاعتقاد بأن التدخين يوفر للمدخن الراحة أو

المتعة.

لماذا تفشل الطرق التقليدية للإقلاع؟
 يرفض كار الأساليب التقليدية للإمتناع عن التدخين لأنها تُعامل التدخين على أنه “عادة سيئة” بدلا من “فخ نفسي”. ومن

هذه الطرق:

كثر قيمة ويزيد من التوتر. -  الإقلاع التدريجي: يجعل السجائر تبدو أ

- بدائل النيكوتين )اللصقات، العلكة، السجائر الإلكترونية(: تُبقي الشخص أسيرًا للنيكوتين.

- الإقلاع باستخدام قوة الإرادة: يُشعر المدخن بأنه “يضحي” بشيء ثمين، مما يزيد من احتمالية الانتكاس.
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الطريقة السهلة للإقلاع عن التدخين
يؤكد كار أن المدخن يحتاج فقط إلى تغيير طريقة تفكيره حول التدخين، ويمكنه فعل ذلك عبر اتباع هذه الخطوات:

-  أثناء قراءة الكتاب لا تنقطع عن التدخين حتى تصل إلى الإدراك الكامل بأن التدخين خدعة.

ا عند الإقلاع، بل تتحرر من وهم زائف. - افهم أنك لا تتخلى عن شيء مهم لأنك لا تخسر شيئً

- الإقلاع الفوري وليس التدريجي بمجرد أن تفهم الحقيقة، ستتوقف بسهولة وبدون معاناة.

- لا تخاف من أعراض الانسحاب فالشعور الذي تواجهه بعد الإقلاع ليس ألما حقيقيا، بل مجرد شعور “فارغ” يزول بسرعة.

ا! - السر الحقيقي للإقلاع هو أن تدرك أنك لا تحتاج إلى التدخين إطلاقً

غلاف كتاب )The Easy Way to Stop Smoking( لمؤلفه ألين كار

ما هي مزايا الكتاب ؟
-  طريقة نفسية مبتكرة: لا تعتمد على العلاجات البديلة أو قوة الإرادة.

- سهولة التطبيق : أي شخص يمكنه تجربة الطريقة فورًا.

ا”، بل “تتحرر”. - يقلل الشعور بالمعاناة : لأنك لا تشعر أنك “تفقد شيئً

- نسبة نجاح عالية : الكثير من القراء نجحوا في الإقلاع بعد قراءة الكتاب.

ماهي عيوب الكتاب ؟
-  وقع مؤلف الكتاب ألين كار في فخ تكرار نفس الأفكار عدة مرات، وهو أمر ممل.
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- لا يناسب الكتاب جميع المدخنين، بعض الأشخاص يحتاجون إلى دعم طبي إضافي بجانب تغيير الذهنية.

- يتجاهل الكتاب بعض الجوانب الجسدية للإدمان رغم أن المؤلف قلل من تأثير أعراض الانسحاب، إلا أن بعض المدخنين

قد يجدونها صعبة.

هل كتاب “The Easy Way to Stop Smoking” هو الحل الأمثل؟
يُعد كتاب ) The Easy Way to Stop Smoking( أحد أفضل الكتب لمساعدة المدخنين على الإقلاع بسهولة ودون

معاناة. الطريقة التي يعتمد عليها فعالة لمن يستطيع تغيير تفكيره تجاه التدخين، لكنها قد لا تكون كافية لمن يعانون من

إدمان جسدي شديد.

  لمن يناسب الكتاب؟
-   لمن يملك إرادة لتغيير طريقة تفكيره تجاه التدخين.

- لمن يريد الإقلاع بسهولة وبدون استخدام بدائل النيكوتين.

- لمن يعتقد بأن التدخين خدعة نفسية وليس أمرا حقيقيا.

  لمن قد لا يكون مناسبا؟
 إذا كان المدخن يحتاج إلى دعم طبي أو أدوية تساعده على الإقلاع فعليه مراجعة الطبيب. كذلك إذا كان يواجه صعوبة في

تقبل فكرة أن التدخين ليس له أي فوائد على الإطلاق.

الخاتمة
ا وترغب في الإقلاع بطريقة سهلة ودائمة، فإن هذا الكتاب قد يكون دليلك للخروج من فخ التدخين للأبد! إذا كنت مدخنً
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