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ZAHVALNICE

Izvesnom broju ljudi dugujemo ogromnu zahvalnost Sto su
omogucili nastanak ove knjige. Ponajpre Ronel Erazmus,
koja je nadgledala ovaj program za odvikavanje od puSenja u
projektima nase komune, gde su hiljade ljudi poboljSali svoje
zdravlje i dobrobit zahvaljujuci programu uradi nesto drugo.
Ronelin entuzijazam, pozitivha energija i beskrajna strast pre-
ma UND (uradi neSto drugo) obasjali su zivote onih koji su bili
s njom u kontaktu. Ona je velika inspiracija za sve i veoma
smo zahvalni $to je deo nasih Zivota. Takode bismo Zzeleli da
izrazimo iskrenu zahvalnost Popi Elston i Lusili Omurkan Sto
Sire poruku Ljubav, a ne pusenje: uradi nesto drugo i poma-
Zu ljudima da ostave puSenje i nastave sa svojim Zivotima.
Posebnu zahvalnost dugujemo i Ani Mercijani, koja je igrala
vaznu ulogu u razvoju i proveri ovog programa. Njoj i Nilu Ho-
uletu, koji su sproveli rigorozno istrazivanje i polagali veliku
paznju na pojedinosti, i na taj nacin i te kako doprineli na-
ucnoj verodostojnosti programa. Moramo takode da kazemo
jedno veliko hvala mnogim bivSim pusacima koji su prosli ceo
program i pruZzili nam punu podrSku i bespogovorno verovali
u njegov uspeh. Posebno Kitu Pauelu, kome je UND poruka
prirasla srcu i Sto je deo onoga Sto je dobio vratio drugima. |
partnerstvu zapadnog Norfolka, ukljucujuéi Jana Barbridza i
Martina Slejtera, Sto su bili tako dalekovidi da program uradi
nesto drugo predstave ljudima kojima sluze i koje podrzavaju.
Hvala vam. Hvala i mnogi drugim prijateljima koji su UND uveli
u svoje privatne i profesionalne Zivote, ukljudujuéi Sivani Sar-
ma, Pita Berdena, Simon Gnesen, Reja Ri¢ardsa, Keren Dar-
kin, Andelu Kuk, Toma Niksona, Vila Makinesa, Aleksa Davda,
Gerija Kapsika, Pola Malina i DZesiku Sivers.

Takode bismo Zeleli da zahvalimo nasem agentu Seili Kou-
li, koja nas je hrabrila, podrzavala i verovala u nas rad. | na



URADI NESTO DRUGO

kraju, mada nisu poslednji po vaznosti, zahvaljujemo velican-
stvenom timu iz Hej Hausa, koji su u ovo izdanje uloZili svoj
profesionalizam, iskustvo i znanje. Bili su brizni i prosveceni,
Sto savrSeno odgovara nasoj misiji da i dalje pomazemo ljudi-
ma da bolje Zive.
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Deo 1

SVE O LJUBAVI,
A NE PUSENJU:
PROGRAM
URADI NESTO
DRUGO






Poglavije 1

STA JE TO LJUBAV, A NE
PUSENJE: PROGRAM
URADI NESTO DRUGO?

Dobro dosli! Ovo je osvezavajué i nov pristup odvikavanju od
pusSenja. Bilo da sada prvi put pokuSavate da se oslobodite
ove navike ili to Cinite po ko zna koji put, mislimo da ¢e vam
se dopasti Ljubav, a ne pusenje. Tehnike koje se koriste u ovoj
knjizi, sa kojima éete se upoznati i saziveti, zasnivaju se na
mocnim principima uradi nesto drugo koje smo razvili tokom
rada kao profesori psihologije i analiticari ljudskog ponasanja.
A najlepSe od svega je to Sto deluju.

Metod Ljubav, a ne pusenje: uradi nesto drugo objasnjava
pomocu naucénih saznanja zbog ¢ega ljudi upadaju u klopku
odredenih navika ili zaglave sa njima. U pitanju je pionirska
tehnika koja pomaze ljudima da se oslobode svih vrsta za-
visnosti. Metod je isproban i testiran, i za njega su vezane
uspesne price iz mnogih oblasti Zivota. Sada imate priliku da
naucite ovu tehniku koja ¢e vas bezbolno osloboditi stega vla-
stitog nezZeljenog ponasanja. Ovaj metod pomaze ljudima da
stvarno dobiju ono Sto Zele od Zivota. Da vise ne budu Zrtve
navika i zavisnosti. A Sto je joS vaznije, da se oslobode autopi-
lota koji ih vodi kroz Zivot.

Uspeh ove tehnike i naucna istraZzivanja dvadeset prvog veka
polako menjaju nacin na koji ljudi razmisljaju o nezeljenom
ponasanju, zavisnosti i navikama. Naucnici ve¢ dugo znaju da
za sve Sto radimo postoji ,staza“ u mozgu, skup medusob-
no povezanih ¢elija koje sacCinjavaju put duz koga se poruke
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prenose. | Sto ¢eSée njime idu, to se doticni put jace utire u
mozak. Veoma smo uzbudeni zbog nedavnih istrazivanja koja
su pokazala da su ljudska bi¢a u stanju da u bilo kom dobu ili
etapi zivota stvore nove staze u mozgu. Mozda je mozak odre-
dio kakve ¢e biti veze medu nervima, ali one nisu zacrtane na
rodenju, niti nuzno traju do kraja Zivota. One se mogu izmeniti,
a mogu da se obrazuju i nove. To je klju¢ promene. Verujemo
da postoji mnogo manja Sansa da ljudi ponove greske iz pros-
losti posto zamene stara mozdana ustrojstva novima, jer su
Sifre starih navika bile unete u izliSne i stare staze u mozgu.
Mocna tehnika uradi nesto drugo poduc¢ava novom nacinu po-
nasanja koje utiskuje nove staze.

Ishod je ovaj: ne samo da mozak uti¢e na ono $to ¢inimo, veé
i ono §to &inimo utice na mozak. Sto ¢ée reéi, kada radimo
nesto drugo, onda i dobijamo nesSto drugo. Upravo zbog toga
su bihevioralne tehnike poput ove veoma efikasne i moéne.
Vi mozda jeste vezani za nikotin, ali vas je mozak mnogo
viSe vezan za zivot. To jest, viSe je vezan za Zivot nego Sto
ste vi vezani za sve one skrivene, automatske obrede i rutine
od kojih se sastoji vasa navika da pusite. Solja kafe, duga
voznja, telefonski pozivi, stresni razgovor - sve su to dobro
uhodani okidaci. Uradi nesto drugo je veStina koju mozete
da razvijete, uvezbate i unesete u svoj svakodnevni Zivot i
postignete neverovatne rezultate. Ona je mnogo viSe od obic-
nog programa za odvikavanje od pusenja. Pored toga Sto ¢e
vam pomocdi da prestanete da pusite, pomoci ¢e vam i da se
razvijete kao licnost.

Prvi put smo predstavili ovu tehniku u knjizi Dijeta bez dije-
te: uradi nesto drugo, bestseleru koji je do sada objavljen na
dvadeset tri jezika Sirom sveta. Pridrzavajuéi se sistema ura-
di nesto drugo, ljudi Sirom sveta - Cak i oni koji drze dijetu
za dijetom i godinama se zavaravaju - uvideli su da je lako
smrsati. Uneli su nova ponaSanja u svoje puteve i oslobodili
se robovanja starim nacdinima. Sami sebe su oducili od starih
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navika koje su ih dovele do toga da se prejedaju i zamenili ih
novim, zdravijim, pozitivnijim. Smrsali su i naucili da uZzivaju
u Zzivotu, dobili novu energiju i samouverenost. Metod uradi
nesto drugo takode oslobada ljude od stresa i strepnje. Preo-
krenuo je zZivote hiljadama ljudi, kako na privatnom, tako i na
poslovnhom planu. Kao psiholozi, smatramo da imamo dobar
uvid u psihologiju pusaca, te stoga...

Sve koji su isprobali metod uradi nesto drugo zaprepastila
je lakoca kojom se on sprovodi. Njima je drago sto vise ne

puse. A njihovim voljenima sto su ostavili pusenje.

To nas ne iznenaduje. Pristup uradi nesto drugo stavlja na
raspolaganje, onima koji reSe da ostave puSenje, nove navike
koje im zamenjuju pusenje, tako da je razumljivo Sto im ono ne
nedostaje. Pozitivne zavisnosti prevladavaju nad starima. BivSi
pusaci nisu na gubitku, ve¢ na dobitku. Ma koliko to ludo mo-
glo izgledati, dok je mozak puSaca preplavljen nikotinom, oni
sebe ubeduju da je naredna cigareta vrhunac dana, uzivanje
kome treba da se raduju (iako je zadovoljstvo koje osete samo
posledica olakSanja zbog prestanka nikotinske apstinencije).
Deluje ¢udno da bilo ko Zeljno iScekuje nesSto Sto moze imati
fatalne posledice, ali treba reéi da se mozak, koji je rob navi-
ka, ne ponasSa uvek racionalno. Ljudi Ciji su zivoti prazni ili su
nesrecéni, u pusenju vide ,jedino zadovoljstvo* i koriste to lazno
osecanje povlascenosti kao opravdanje da nastave da puSe.

Bihevioralne i psiholoske zavisnosti jace
su od nikotinske zavisnosti

Ovaj program pomaze da se to pogresno razmisljanje prome-
ni. On to Cini resetovanjem neispravnog ciklusa ocekivanja i
nagrade, nametanjem bihevioralnih blokatora i pozitivnih za-
mena. Delotvoran je zato Sto su bihevioralne i psiholoSke zavi-
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