


Allen Carr, de profesie contabil, fumãtor de pânã la 100 de þigãri pe zi,
a încercat zadarnic, de nenumãrate ori, sã se lase de fumat, pânã când,
în 1983, a descoperit METODA UªOARÃ (EASY WAY) care îi poartã
astãzi numele. A înfiinþat o reþea internaþionalã de clinici Allen Carr pen-
tru vindecarea fumãtorilor de adicþie, a extins METODA UªOARÃ la
alte situaþii (controlul greutãþii, dependenþa de alcool etc.), a publicat cãrþi
– traduse ulterior în peste 20 de limbi –, însoþite adesea de versiuni audio
sau video.
Printre bestsellerurile sale se numãrã cartea de faþã, Allen Carr’s Easyweigh
to Lose Weight, Allen Carr’s Easy Way to Stop Smoking, The Only Way to
Stop Smoking Permanently, How to Stop Your Child Smoking, The Easy
Way to Enjoy Flying ºi Allen Carr’s Easy Way for Women to Stop Smoking.
Editura Humanitas a publicat În sfârºit, nefumãtor (2004; apãrutã sub
formã de audiobook, în 2009, la Humanitas Multimedia) ºi pregãteºte
apariþia volumului În sfârºit, nefumãtoare.



Traducere din englezã de
Anca-Mihaela Florea

Introducere de 
Michael Bray



Redactori: Anca Lãcãtuº, Ioana Vîlcu
Coperta: Angela Rotaru
Tehnoredactor: Manuela Mãxineanu
DTP: Emilia Ionaºcu

Tipãrit la R.A. Monitorul Oficial

Allen Carr
Allen Carr’s Easyweigh to Lose Weight
Copyright © Allen Carr’s Easyway
(International) Limited, 1997
All rights reserved.

© HUMANITAS, 2011, pentru prezenta versiune româneascã

Descrierea CIP a Bibliotecii Naþionale a României

CARR, ALLEN

Greutatea idealã: metoda uºoarã a lui Allen Carr / Allen Carr;
trad.: Anca-Mihaela Florea; pref.: Michael Bray. – Bucureºti: Humanitas, 2011
ISBN 978-973-50-3146-6
I. Florea, Anca-Mihaela (trad.)
II. Bray, Michael (pref.)
613.24

EDITURA HUMANITAS 
Piaþa Presei Libere 1, 013701, Bucureºti, România 
tel. 021/408 83 50, fax 021/408 83 51 
www.humanitas.ro 

Comenzi Carte prin poºtã: tel./fax 021/311 23 30 
C.P.C.E. – CP 14, Bucureºti
e-mail: cpp@humanitas.ro
www.libhumanitas.ro



Nota Editurii Penguin

Elementul comun din toate lucrãrile lui Allen Carr este nevoia de
a îndepãrta teama. Geniul sãu constã tocmai în a elimina fobiile ºi
anxietãþile care îi împiedicã pe oameni sã se bucure din plin de viaþã,
aspect demonstrat cu brio în bestsellerurile sale Allen Carr’s Easy Way

to Stop Smoking (În sfârºit, nefumãtor), The Only Way to Stop Smoking

Permanently, Allen Carr’s Easyweigh to Lose Weight (Greutatea idealã.

Metoda uºoarã a lui Allen Carr), How to Stop Your Child Smoking ºi,
cea mai recentã apariþie, The Easy Way to Enjoy Flying.

Contabil de succes, Allen Carr ajunsese la exasperare din cauza depen-
denþei de tutun – fuma pânã la 100 de þigãri pe zi – pânã când, în 1983, dupã
nenumãrate tentative eºuate, a fãcut descoperirea pe care o aºtepta întreaga
lume – metoda uºoarã prin care se poate renunþa la fumat (În sfârºit, nefu-

mãtor). A înfiinþat o reþea de clinici rãspândite în întreaga lume ºi se bucurã
de o reputaþie extraordinarã, întrucât datoritã metodei sale mulþi fumãtori
au reuºit sã se lase. Cãrþile sale au fost traduse în peste douãzeci de limbi,
iar metoda sa este disponibilã ºi în variantã video, audio sau pe CD.

Clinicile Allen Carr sunt frecventate de zeci de mii de persoane, iar
rata de succes este de peste 95%. El le garanteazã pacienþilor cã le va
fi uºor sã renunþe la fumat; în caz contrar li se returneazã banii. Puteþi
gãsi o listã completã a clinicilor la sfârºitul cãrþii. Dacã veþi avea nevoie
de asistenþã, nu ezitaþi sã cereþi ajutorul celui mai apropiat terapeut.
Anumite clinici oferã acum asistenþã în problemele legate de controlul
greutãþii. Existã programe specializate adresate companiilor care doresc
sã implementeze politici corporatiste antifumat, într-o manierã simplã
ºi eficientã. Sugestiile ºi întrebãrile referitoare la cãrþile sau materialele
video, audio, casete audio sau CD-uri se pot adresa clinicii din Londra. 



Lui Anne Emery, Ken Pimblett, John Kindred,
Janet Caldwell ºi unei veveriþe



Introducere

Deºi cercetãrile din domeniul medical ne îmbogãþesc în mod constant
cunoaºterea în ceea ce priveºte evoluþia diverselor afecþiuni, faptul cã încã
nu suntem capabili sã folosim informaþiile pe care le deþinem în prezent
duce la apariþia bolilor ºi a morþii premature în societatea contemporanã.
Pericolele pe care le presupune fumatul au fost prima oarã descrise într-un
studiu care cerceteazã legãtura dintre obiceiurile unor medici fumãtori
ºi cauza morþii acestora. Rezultatele au arãtat cã în majoritatea situaþiilor
cancerul pulmonar era asociat cu fumatul. 

De multã vreme una dintre responsabilitãþile medicului curant este aceea
de a-i încuraja pe oameni sã renunþe la fumat în favoarea unui stil de
viaþã sãnãtos, însã, din nefericire, mulþi dintre aceºtia nu acordã suficient
timp ºi atenþie acestui aspect al meseriei lor, iar unii se simt chiar frustraþi
de influenþa covârºitoare pe care publicitatea la þigãri o are mai ales asupra
tinerilor. 

Am aflat de Allen Carr prin intermediul unui pacient al meu, care
m-a surprins într-o zi când a spus cã descoperise o metodã uºoarã prin
care se poate renunþa la fumat. De atunci recomand tuturor pacienþilor
mei care vor sã se lase de fumat cartea acestuia, În sfârºit, nefumãtor, ºi
pot spune cã a avut rezultate impresionante. Interesul pe care mi l-a stârnit
metoda lui Allen Carr m-a îndemnat sã testez pe propria-mi piele impactul
teoriei sale.

Dupã ce a ajutat atâþia oameni sã renunþe la fumat, Allen Carr ºi-a
propus sã dezvolte o metodã uºoarã ºi rapidã care sã ne ajute sã scãpãm
de kilogramele în plus – o problemã delicatã, într-o mãsurã mai micã
sau mai mare, pentru noi toþi. Dupã ce am auzit ºi am citit despre teoria
lui Allen Carr cu privire la aceastã problemã atât de frecventã, am fost
surprins sã descopãr cã am pus în practicã, aproape fãrã sã vreau, sfaturile



sale înþelepte. Rezultatul a fost bine-venit, iar în prezent mã pot miºca
mult mai uºor, mai cu seamã pe terenul de squash, ºi mã simt mai fericit,
de vreme ce sunt mai sãnãtos. Am fost cu atât mai încântat de rezultat,
cu cât cele câteva kilograme în plus din zona taliei nu erau principala
mea grijã. Cãlãtorind prin lumea cãrþii lui Allen Carr veþi descoperi cât
de uºor este sã vã controlaþi propria greutate.

Dr. MICHAEL BRAY
membru al Royal College of General Practitioners
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1. Metoda uºoarã de a slãbi

Dacã ar trebui sã ne referim strict la conþinutul cãrþii, aceasta
ar trebui sã se numeascã Metoda uºoarã de a ajunge la greu-
tatea doritã, însã titlul ar fi prea greu de reþinut. Deºi majoritatea
oamenilor au tendinþa de a se considera supraponderali, metoda
propusã de mine, pe care o voi numi METODA UªOARÃ, se
adreseazã atât celor care vor sã slãbeascã, cât ºi celor care vor
sã câºtige în greutate. În fond, controlul greutãþii este doar un
aspect a ceea ce reprezintã obiectivul principal al METODEI

UªOARE, care este unul egoist: pur ºi simplu BUCURAÞI-VÃ

DE VIAÞÃ!
Cum sã vã bucuraþi totuºi de viaþã dacã sunteþi în perma-

nenþã obosiþi ºi lipsiþi de energie, vã simþiþi nemulþumiþi, îngri-
joraþi ºi vinovaþi din cauza nefericirii ºi rãului pe care vi-l
produceþi singuri, atât fizic, cât ºi psihic, prin simplul fapt cã
aveþi o greutate mai mare decât cea doritã?

Probabil aþi aflat deja cã am devenit faimos acum câþiva
ani, când am descoperit o metodã care poate ajuta orice fumãtor
sã înþeleagã cã se poate renunþa la fumat într-un mod uºor ºi
plãcut. În momentul de faþã sunt considerat expertul numãrul
unu în a-i ajuta pe oameni sã renunþe la fumat. Mai mult, fumã-
torii care mi-au încercat ºi înþeles metoda considerã cã eu ºi tera-
peuþii pregãtiþi de mine am fi singurii experþi în acest domeniu. 

Apoi am constatat cã metoda poate fi folositã, cu o excep-
þie, la fel de eficient în cazul oricãrei dependenþe de naturã



psihicã – ºi aºa sunt cam toate –, inclusiv al alcoolismului sau al
dependenþei de droguri. Mulþi dintre aºa-ziºii experþi în pro-
blema dependenþei de droguri sunt de pãrere cã principalele proble-
me sunt cauzate de substanþele chimice, iar simptomele fizice
sunt produse de lipsa acestora. În consecinþã, ei cautã sã rezolve
problema prin înlocuirea acelor compuºi chimici cu alte sub-
stanþe. De fapt, cea mai simplã ºi mai eficientã metodã în cazul
oricãrei dependenþe þine doar de psihic. 

Se ºtie cã în zilele noastre problema legatã de controlul
greutãþii este o afacere care aduce multe milioane de lire. Sãptã-
mânal, câte o personalitate lanseazã o casetã video, o carte sau
un aparat, apelând la o demonstraþie practicã sau expunând o
nouã dietã revoluþionarã care v-ar putea rezolva în mod mira-
culos problema. Existã legãturi fizice ºi mentale foarte strânse
între a fuma ºi a mânca ºi asemãnãri chiar mai mari între a renun-
þa la fumat ºi a slãbi. Atât fumãtorii, cât ºi cei care þin o dietã
suferã de un fel de schizofrenie, iar în mintea lor se poartã un
permanent rãzboi. Dacã întrebi orice fumãtor, îþi va rãspunde,
pe de o parte, cã: „Þigara miroase urât, are un gust dezagreabil,
mã ucide, mã costã o avere ºi mã dominã.“ Pe de altã parte, „e
plãcerea mea, e un sprijin ºi un tovarãº“. Cel care þine dietã,
pe de o parte, e „gras, lipsit de energie, bolnav, aratã îngrozitor
ºi se simte cu mult mai rãu“. Pe de altã parte, exclamã: „Doamne,
ce-mi place sã mãnânc!“ N-am sã mã supãr dacã mã veþi acuza
cã am procedat precum personalitãþile la care am fãcut referire
mai devreme ºi cã am încasat ceva de pe urma reputaþiei mele. 

Vã asigur totuºi cã adevãrul e cu totul altul. Dimpotrivã,
singura excepþie despre care vorbeam mai devreme este con-
trolul greutãþii. Ani de-a rândul am fost de pãrere cã metoda
descoperitã de mine nu poate fi folositã în aceastã situaþie ºi
se pare cã m-am înºelat. 

Aº fi putut face bani frumoºi de pe urma reputaþiei mele.
Am primit zeci de oferte în care mi se cerea sã promovez diverse
produse, inclusiv din categoria celor care te ajutã sã slãbeºti.
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Le-am refuzat pe toate, nu pentru cã aº fi fost prea bogat ºi mi-ar
fi prisosit banii, ci pentru cã þin la reputaþia mea ºi am de gând
sã o protejez cu aceeaºi înverºunare cu care o leoaicã îºi apãrã
puii. ªi, în afarã de asta, n-am vãzut nici mãcar o persoanã cunos-
cutã care sã facã reclamã unui asemenea produs ºi sã nu sune
fals. Þin sã clarific un aspect – METODAUªOARÃ nu este un ecou
al ideilor altor persoane. Ca ºi în cazul METODEI UªOARE DE
A TE LÃSA DE FUMAT, teoriile din aceastã carte îmi aparþin ºi,
la fel cum am ºtiut cã metoda propusã de mine pentru a renun-
þa la fumat va da rezultate chiar dinainte de a fi testatã ºi dove-
ditã, la fel veþi ºti ºi voi în momentul în care veþi fi citit aceastã
carte cã METODA UªOARÃ vã va ajuta.

În vreme ce majoritatea fumãtorilor se îngraºã când renunþã
la fumat, eu am reuºit sã dau jos aproximativ 13 kilograme în
ºase luni. Am folosit o combinaþie între un program de exerciþii
ºi o dietã bazatã pe fibre. ªtiam cã îmi trebuie voinþã ºi disci-
plinã, dar, chiar ºi aºa, întregul proces mi-a fãcut plãcere. Îmi
amintea de primii paºi ai unei metode de a renunþa la fumat prin
puterea voinþei. Deºi hotãrârea este fermã, ai tendinþa de a dez-
volta un sentiment de autosatisfacþie masochistã atunci când
reziºti oricãrei tentaþii. Atâta vreme cât dorinþa de slãbi mi-a
guvernat viaþa, totul a fost perfect. Problemele au început sã aparã,
ca ºi atunci când m-am decis sã renunþ la fumat bazându-mã
pe voinþã, în momentul în care tenacitatea a început sã scadã ºi
orice lucru neprevãzut mã fãcea sã renunþ la exerciþii ºi la dietã,
iar în felul ãsta kilogramele se depuneau la loc. 

Pentru cei familiarizaþi deja cu metoda mea, ar trebui sã cla-
rific un aspect deseori înþeles greºit. Pentru cã sunt o persoanã
ambiþioasã ºi optimistã, mulþi oameni trãiesc cu iluzia cã metoda
mea se bazeazã pe puterea voinþei ºi pe gândirea pozitivã. Nu
e chiar aºa. ªtiam cã sunt o persoanã cu voinþã puternicã ºi cu
gândire pozitivã cu mult înainte de a descoperi aceastã metodã.
Unul dintre lucrurile care mi s-au pãrut de neînþeles a fost acela
cã mulþi fumãtori, care erau în mod evident mai puþin motivaþi
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decât mine, au reuºit sã renunþe la fumat prin propria voinþã, ceea
ce eu nu am reuºit. 

Gândesc pozitiv doar din considerente practice. Gândirea
pozitivã îþi face viaþa mai uºoarã ºi mai plãcutã. Cu toate acestea,
nu ea m-a ajutat sã renunþ la fumat sau sã slãbesc 13 kilograme!

Gândirea pozitivã presupune consideraþii precum: „ªtiu cã
acþionez nechibzuit, aºa cã prin voinþã ºi disciplinã am de gând
sã mã controlez ºi sã nu mai acþionez prosteºte.“ Fãrã îndoialã
cã o mulþime de oameni au reuºit sã renunþe la fumat ºi sã aibã
control asupra propriei greutãþi folosind asemenea metode. Bravo
lor! Pot doar sã spun cã asemenea strategii nu au dat rezultate
în cazul meu ºi, dacã ar fi dat rezultate în cazul vostru, nu aþi mai
citi acum aceastã carte. 

Ce m-a fãcut sã fumez în continuare nu a fost nici lipsa voin-
þei, nici pesimismul. A fost un mod de gândire neclar – o formã
permanentã de schizofrenie de care suferã toþi fumãtorii pe
parcursul întregii vieþi, atâta vreme cât rãmân fumãtori. O parte
a creierului lor urãºte faptul cã fumeazã, în vreme ce cealaltã
parte crede cã n-ar putea rezista ºi nu s-ar putea bucura de viaþã
fãrã o þigarã.

Este aceeaºi relaþie de tip dragoste-urã pe care persoanele
supraponderale o au cu privire la mâncare. Problema mea legatã
de fumat a încetat nu datoritã gândirii pozitive, ci pentru cã
am pus capãt acestei confuzii. Am înþeles de ce fumatul era
doar un truc inteligent ºi subtil care îmi crea un sentiment de
încredere ºi de ce senzaþia cã mã ajutã sã mã bucur de viaþã ºi
sã rezist stresului era doar o iluzie. Când am devenit conºtient
de acest lucru confuzia a luat sfârºit, iar schizofrenia ºi dorinþa
mea de a fuma au dispãrut. Nu a fost nevoie de voinþã sau de gân-
dire pozitivã. 

A fost uºor!

Când e vorba de oameni care s-au strãduit sã þinã o dietã
sau de fumãtori care au încercat sã renunþe la þigãri bazându-se
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