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Ndérkohé gé autorja e késaj vepre ka béré ¢do pérpjekje pér t'u siguruar qgé té
dhénat e pérfshira né kété libér té jené sa mé té sakta e mundésisht nga mé té
fundit, njohurité mjekésore dhe ato farmaceutike ndryshojné né meényré té
vazhdueshme. Ndaj dhe vénia né zbatim e tyre né rrethana té vecanta, varet nga
njé séré faktorésh. Pér kété arsye rekomandohet gé lexuesi té késhillohet me njé
specialist té kualifikuar mjekésor, pér té marré né vecanti késhillén e duhur
individuale. Ky libér nuk duhet té pérdoret si alternativé, né gjetjen e késhillés
mjekésore té specialistit. Kjo késhillé duhet kérkuar pérpara se té ndérmerret
hapi pér té vepruar. Autorja e kétij libri dhe botuesit nuk mund té mbajné
pérgjegijési pér gabimet apo té pathénat e gjetura né brendési té kétij libri apo né
kasetén shoqgéruese. Pérgjegjési nuk mbahen edhe pér veprimet gé mund té
ndérmerren nga lexuesi, si rezultat i ményrés sé marrjes sé té dhénave, kur ky i
fundit merr térésisht mbi vete bartjen e rrezikut.

Hyrje

Ju falénderoj pér blerjen e librit tim dhe té kasetés. Kam kénagésiné t'ju uroj njé
lexim té kéndshém té librit dhe c¢faré éshté mé e réndésishme, té mos pini

duhan...



A pérbén kjo trajtesé njé kuré-mrekulli?
Uné pér vete nuk mendoj gé kjo trajtesé té jeté njé kuré-mrekulli, megjithése kur
té kuptoni se sa e lehté ka gené 1énia e duhanit, ka shumé mundési té mendoni se

ka ndodhur vértet njé mrekulli.

Vértet qé brenda njé ore mund té mos pini mé duhan, nése dégjoni vetém njé

heré pjesén e paré té kétij libri si dhe kasetén shogéruese.

Keni pér t'u habitur kur té zbuloni qé nuk do té keté asnjé shqetésim anésor dhe
nuk keni pér té ndjeré asnjé lloj tundimi. Dy shqetésimet mé kryesore qé
shogérojné njeriun kur 1€ duhanin - nervozizmi dhe padurimi ndérmjet vakteve
té ngrénies - ndeshen gjaté trajtimit me kété metodé, késhtu qé nuk ju nevojitet té

shgetésoheni pér probleme té tilla.

Gjithashtu, nuk ju kérkohet té pérdorni forcén e vullnetit, ngaqé besoj né até qé
po té mos kishit vullnetin pér té mos piré mé duhan, atéheré kuptohet qé nuk do
té kishit kérkuar as ndihmén time. Sidoqofté, do té duhet qé edhe ju té luani rolin

tuaj né kété trajtesé. Uné nuk do té mundja ta luaja kété rol pér ju.

Kérkesat themelore qé kjo trajtesé té jeté e suksesshme jané fare té thjeshta:

- Eshté veté déshira juaj pér té mos piré mé duhan dhe jo trysnia nga ana e dikujt

tjetér pér té vepruar né kété ményre.

- Té ndigen udhézimet e mia, si¢ jané pérshkruar né pjesén e paré, pérpara se té

filloni ta dégjoni kasetén.



Pér té qené té suksesshém duhet bashképunim dhe vendosméri.

Nuk ju kérkohet vullnet.

Nése do té kishit pasur vullnet, nuk do ta kishit kérkuar ndihmén time.

Gjaté leximit té kétij libri keni pér té zbuluar qé né té vérteté uné flas pér ata qé
piné cigare, por ndérkaq ju mund té pini duhan me llullé, apo edhe mund té pini
puro. Natyrisht gé kjo trajtesé ka té béjé me té gjithé duhanpirésit. Ményra si e
pini duhanin dhe sasia qé merrni, nuk pérbéjné asnjé dallim pér pérfundimin e
kérkuar. Né ¢do rast ju mund t€ mos pini mé duhan, nése ndigni udhézimet

ashtu si¢ duhet.

Mund té mé nevojitet gjithashtu qé edhe ta pérséris veten heré pas here né kété
libér. Kjo jo vetém qé ndihmon né pérforcimin e mesazhit qé dua té jap, por né té
njéjtén kohé edhe do té béjé té mundur gé gjithkush qé do té pérzgjidhte pjesén e
paré pa e lexuar té téré librin dhe para se ta dégjonte kasetén, té arrijé t€é marré

mesazhin kryesor.

Besoj qé té gjithé kemi té drejtén dhe liriné e mjaftueshme pér ta béré veté
zgjedhjen, nése do té pinim duhan apo jo. Ky libér dhe kaseta shoqéruese

ndihmojné cilindo qé ka vendosur té mos pijé mé duhan.

Me kété problem kam mé tepér se katérmbédhjeté vjet qé merrem. Kam
ndihmuar késhtu mjaft veta qé té shképuten pérgjithmoné nga pirja e duhanit.
Kam punuar me individé té vecanté, por edhe me klienté té shogérisé soné.
Pérmes késaj pérvoje dhe kérkimeve gé u béné né bashképunim me mijéra njeréz

- té kénaqur me pérfundimet e arritura - munda t'i bashkéngjis kétij libri té



thjeshté me udhézime edhe kasetén, me géllim gé t'ju shpjegoj saktésisht se si

mund té arrini té mos pini mé duhan.

Pjesa e paré jep udhézime té qarta, pér tju mundésuar ta lini duhanin. Do té
pérpigem gjithashtu t’ju largoj ¢do lloj miti apo frike, g€ mund té keni né mendje.
Do té déshiroja gé ju té hynit né kété trajtes¢ me mendje té geté e pa ndonjé

gjurmé shqetésimi, pér sa i pérket metodés qé do té pérdoret.

Pjesa e dyté pérmban mjaft fakte, shifra dhe té dhéna zyrtare té vlefshme dhe
interesante, té cilat do t'ju ndihmojné nése do ta ndjenit nevojén pér t'i kujtuar
vetes géllimin pér té cilin keni vendosur ta lini duhanin. Né té do té gjeni dhe
mjaft komente interesante nga ana e disa prej klientéve té kénaqur me
pérfundimin e arritur, té cilét gjaté kétyre katérmbédhjeté vjetéve i kam

ndihmuar ta 1éné duhanin.

Pjesa e dyté e librit mund té lexohet edhe para, edhe pas dégjimit té kasetés.
Megjithése pjesa e dyté pérmban njé sasi mjaft t€¢ madhe informacioni, nuk éshté
dhe aq domethénése né ndikimin dhe ndihmén e dhéné pér té Iéné duhanin.

Nga ana tjetér, pjesa e paré éshté mjaft e réndésishme. Nga déshira juaj e madhe
pér té 1éné duhanin, nése do té zgjidhnit té lexonit vetém pjesén e paré para
dégjimit té kasetés, ju lutem gé leximin e pjesés sé dyté té mos e vononi mé
shumé se disa dité. Kjo do té ndihmojé mé tej né zgjidhjen e problemit tuaj.

Né pjesén e paré do té lexoni mbi pérfitimet qé keni nése nuk pini duhan.
Sidoqofté, né librin tim nuk do té gjeni ndonjé pérmendje té pérfitimeve konkrete
gé vijné nga mospirja e duhanit. Nuk do té gjeni madje as edhe njé thénie té

vetme.



Sémundjet vdekjeprurése qé hasen mé shumé jané ato té zemrés dhe kanceri.

Pirja e duhanit éshté shkaktar kryesor pér té dyja kéto lloj sémundjesh.

Me kété trajtesé éshté e réndésishme té kuptohet gé ju “nuk po lini digka”, pra
nuk do ta ndjeni veten té privuar apo sikur po ju mungon dicka. Pér kété arsye,
nuk ju nevojitet ndonjé gjé pér ta zévendésuar. Ndérkaq ju keni pér ta ndjeré
veten mjaft krenar, pasi po arrini dicka: té mos pini mé duhan; njé, si té thuash,
vetarritje. Jepuni pas késaj ndjenje madhéshtore krenarie dhe kénagésie
njékohésisht! Kur té jeni gati, vetém mbyllni syté pér pak caste, pér té lejuar qé
kéto mendime té mrekullueshme té pérshkojné lirshém mendjen tuaj... Mendoni
pér diké gé ju zgjat njé cigare dhe pérfytyrojeni veten teksa i thoni: “Jo, ju

taleminderit! Nuk e pi duhanin.”

Pirja e duhanit e vret njeriun.
Kétu nuk ka parapélqime.
Pirja e duhanit mund té vrasé cilindo.

Pirja e duhanit mund t'ju vrasé edhe ju.

Kur “lini digka” (si né rastin kur pérdorni vetém vullnetin apo metoda té tjera
pér ndalimin e pirjes sé duhanit), shpeshheré e ndieni veten si té privuar nga
dicka. Nése do té kalonit njé dité té mbushur me stres, atéheré do té mendonit
me vete: “Pse e kam 1éné duhanin, kur kam déshiré ta pi até?” (Né caste té
mbushura me stres, ka shumé mundési gé tju vijné né mendje kujtime té
kéndshme té zakonit té té pirit té duhanit, kujtime gé vérshojné vrullshém né

vetédijen tuaj.)



Té gjithé ne kemi njé pikeé té caktuar kur thyejmé akullin. Né ditét kur pothuaj do
té jeni dorézuar, do té keni vendosur té géndroni mé tej, pasi ta keni bindur

veten se késaj radhe do t'ia dilni mbané.

Sidoqofté, nése do té vendosni té pini njé cigare... thithja e paré e gjaté dhe e
forté, do t'ju duket hyjnore dhe veten do ta ndieni mé miré, gjithsesi pér njé kohé

té shkurtér...

POR... né mendjen tuaj kthehet né mit mendimi gé njé cigare ka pér t'ju qetésuar.

Ajo ndjenjé géluese né trupin tuaj qé e pérjetoni me thithjen e paré, éshté
jetéshkurtér - vetém shtaté sekonda, pér té gené té sakté - pasi né trup hyjné
gjashtéqind agjenté té raportuar kimiké (té€ cilét jané ngacmues). Ata veprojné
pothuaj menjéheré, né castin kur hyjné né kontakt me trurin, kanalet e
frymémarrjes, mushkeérité dhe rrugét e qarkullimit té gjakut. Né vetvete ndiheni
mé té bezdisur, té zhgénjyer dhe pa shpresé pér ményrén se si do té mund ta lini
duhanin. Pra ¢farédo gé t'ju keté nxitur té pérqafoni mendimin se keni pasur
nevojé si fillim té pini njé cigare (pér shembull, pér arsye stresi apo ndonjé
problem tjetér), do ta keni pérséri aty dhe do t'ju duhet ende gé té ndesheni me

te.

Edhe mund té habiteni me faktin se éshté pikérisht ajo thithje e thellé e fillimit,
qé shkakton até gézim té brendshém dhe siguron varésiné e menjéhershme. Uné
do tju mésoj ushtrime frymémarrjeje gjaté kétij trajtimi, té cilin keni pér ta

ndjekur tri dité pas dégjimit té kasetés.



Le té mos pérgendrohemi né até qé po ta kishit piré vértet até cigare té paré
pérséri (natyrisht qé né karrierén tuaj té pirjes sé duhanit, keni pasur mjaft cigare
té para), megenése ju mundon edhe mendimi qé keni déshtuar, do t'ju zaptonin
ndjenja t€é mosbesimit, péshtirosjes sé vetvetes dhe zhgénjimit. Né kété ményré
do té fillonit té hynit pérséri né ciklin e déshirés, pér t'u shképutur nga pirja e

duhanit.

Nuk mund té flas dot pér ju, por mua mé éshté dukur njé ferr i vérteté. Mé ka

ngacmuar mendimi se duhet té keté njé ményré mé té lehté.

Po, ekziston njé ményré mé e lehté, qé fatmirésisht ka dhéné rezultate pér vite me

radhé. Ajo éshté provuar dhe testuar mjaft miré.



