


Allen Carr, de profesie contabil, fumator de pana la 100 de tigari pe zi,
a incercat zadarnic, de nenumarate ori, sa se lase de fumat, pana cand,
in 1983, a descoperit METODA USOARA (EASY WAY) care ii poarta
astazi numele. A infiintat o retea internationala de clinici Allen Carr pen-
tru vindecarea fumatorilor de adictie, a extins METODA USOARA la
alte situatii (controlul greutatii, dependenta de alcool etc.), a publicat carti
— traduse ulterior in peste 20 de limbi —, insotite adesea de versiuni audio
sau video.

Printre bestsellerurile sale se numara cartea de fata, 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 si Allen Carr s Easy Way for Women to Stop Smoking.
Editura Humanitas a publicat /n sfdrsit, nefumdtor (2004; aparuta sub
forma de audiobook, in 2009, la Humanitas Multimedia) si pregateste
aparitia volumului fn sfdrsit, nefumdtoare.
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Nota Editurii Penguin

Elementul comun din toate lucrarile lui Allen Carr este nevoia de
a indeparta teama. Geniul sau consta tocmai in a elimina fobiile si
anxietatile care 1i Impiedica pe oameni sa se bucure din plin de viata,
aspect demonstrat cu brio 1n bestsellerurile sale Allen Carr's Easy Way
to Stop Smoking (In sfdrsit, nefumdtor), The Only Way to Stop Smoking
Permanently, Allen Carr’s Easyweigh to Lose Weight (Greutatea ideald.
Metoda usoard a lui Allen Carr), How to Stop Your Child Smoking si,
cea mai recenta aparitie, The Easy Way to Enjoy Flying.

Contabil de succes, Allen Carr ajunsese la exasperare din cauza depen-
dentei de tutun — fuma pana la 100 de tigari pe zi — pana cénd, in 1983, dupa
nenumarate tentative esuate, a facut descoperirea pe care o astepta intreaga
lume — metoda usoara prin care se poate renunta la fumat (/n sfdrsit, nefu-
mator). A infiintat o retea de clinici raspandite in Intreaga lume si se bucura
de o reputatie extraordinara, intrucat datorita metodei sale multi fumatori
au reusit sa se lase. Cartile sale au fost traduse in peste douazeci de limbi,
iar metoda sa este disponibila si in varianta 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 garanteaza pacientilor ca le va
fi usor sa renunte la fumat; in caz contrar li se returneaza banii. Puteti
gasi o lista completa a clinicilor la sfarsitul cartii. Daca veti avea nevoie
de asistenta, nu ezitati sa cereti ajutorul celui mai apropiat terapeut.
Anumite clinici ofera acum asistenta in problemele legate de controlul
greutatii. Exista programe specializate adresate companiilor care doresc
sa implementeze politici corporatiste antifumat, intr-o maniera simpla
si eficienta. Sugestiile si intrebarile referitoare la cartile sau materialele
video, audio, casete audio sau CD-uri se pot adresa clinicii din Londra.



Lui Anne Emery, Ken Pimblett, John Kindred,
Janet Caldwell si unei veverite



Introducere

Desi cercetarile din domeniul medical ne imbogatesc in mod constant
cunoasterea in ceea ce priveste evolutia diverselor afectiuni, faptul ca inca
nu suntem capabili sa folosim informatiile pe care le detinem in prezent
duce la aparitia bolilor si a mortii premature in societatea contemporana.
Pericolele pe care le presupune fumatul au fost prima oara descrise intr-un
studiu care cerceteaza legatura dintre obiceiurile unor medici fumatori
si cauza mortii acestora. Rezultatele au aratat ca in majoritatea situatiilor
cancerul pulmonar era asociat cu fumatul.

De multa vreme una dintre responsabilitatile medicului curant este aceea
de a-i incuraja pe oameni sa renunte la fumat in favoarea unui stil de
viata sanatos, insa, din nefericire, multi dintre acestia nu acorda suficient
timp si atentie acestui aspect al meseriei lor, iar unii se simt chiar frustrati
de influenta covarsitoare pe care publicitatea la tigari o are mai ales asupra
tinerilor.

Am aflat de Allen Carr prin intermediul unui pacient al meu, care
m-a surprins Intr-o zi cand a spus ca descoperise 0 metoda usoara prin
care se poate renunta la fumat. De atunci recomand tuturor pacientilor
mei care vor sa se lase de fumat cartea acestuia, In sfdrsit, nefumdtor, si
pot spune ca a avut rezultate impresionante. Interesul pe care mi I-a starnit
metoda lui Allen Carr m-a indemnat sa testez pe propria-mi piele impactul
teoriei sale.

Dupa ce a ajutat atatia oameni sa renunte la fumat, Allen Carr si-a
propus sa dezvolte o metoda usoara si rapida care sa ne ajute sa scapam
de kilogramele in plus — o problema delicata, intr-o masura mai mica
sau mai mare, pentru noi toti. Dupa ce am auzit si am citit despre teoria
lui Allen Carr cu privire la aceasta problema atat de frecventa, am fost
surprins sa descopar ca am pus in practica, aproape fara sa vreau, sfaturile
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sale intelepte. Rezultatul a fost bine-venit, iar In prezent ma pot misca
mult mai usor, mai cu seama pe terenul de squash, si ma simt mai fericit,
de vreme ce sunt mai sanatos. Am fost cu atat mai incantat de rezultat,
cu cat cele cateva kilograme in plus din zona taliei nu erau principala
mea grija. Calatorind prin lumea cartii lui Allen Carr veti descoperi cat
de usor este sa va controlati propria greutate.
Dr. MICHAEL BRAY
membru al Royal College of General Practitioners



1. Metoda usoara de a slabi

Daca ar trebui sa ne referim strict la continutul cartii, aceasta
ar trebui sa se numeasca Metoda usoard de a ajunge la greu-
tatea doritd, insa titlul ar fi prea greu de retinut. Desi majoritatea
oamenilor au tendinta de a se considera supraponderali, metoda
propusa de mine, pe care o voi numi METODA USOARA, se
adreseaza atat celor care vor sa slabeasca, cit si celor care vor
sa castige in greutate. In fond, controlul greutatii este doar un
aspect a ceea ce reprezinta obiectivul principal al METODEI
USOARE, care este unul egoist: pur si simplu BUCURATI-VA
DE VIATA!

Cum sa va bucurati totusi de viata daca sunteti in perma-
nenta obositi si lipsiti de energie, va simtiti nemultumiti, ingri-
jorati si vinovati din cauza nefericirii si raului pe care vi-l
produceti singuri, atat fizic, cat si psihic, prin simplul fapt ca
aveti o greutate mai mare decat cea dorita?

Probabil ati aflat deja ca am devenit faimos acum cativa
ani, cand am descoperit o metoda care poate ajuta orice fumator
sa inteleaga ca se poate renunta la fumat Intr-un mod usor si
placut. In momentul de fata sunt considerat expertul numarul
unu in a-i ajuta pe oameni sa renunte la fumat. Mai mult, fuma-
torii care mi-au incercat si inteles metoda considera ca eu si tera-
peutii pregatiti de mine am fi singurii experti in acest domeniu.

Apoi am constatat cd metoda poate fi folosita, cu o excep-
tie, la fel de eficient in cazul oricarei dependente de natura
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psihica — si asa sunt cam toate —, inclusiv al alcoolismului sau al
dependentei de droguri. Multi dintre asa-zisii experti in pro-
blema dependentei de droguri sunt de parere ca principalele proble-
me sunt cauzate de substantele chimice, iar simptomele fizice
sunt produse de lipsa acestora. In consecinta, ei cauta sa rezolve
problema prin inlocuirea acelor compusi chimici cu alte sub-
stante. De fapt, cea mai simpla si mai eficienta metoda in cazul
oricarei dependente tine doar de psihic.

Se stie ca in zilele noastre problema legata de controlul
greutatii este o afacere care aduce multe milioane de lire. Sapta-
manal, cate o personalitate lanseaza o caseta video, o carte sau
un aparat, apeland la o demonstratie practica sau expunand o
noua dieta revolutionara care v-ar putea rezolva in mod mira-
culos problema. Exista legaturi fizice si mentale foarte stranse
intre a fuma si a manca si asemanari chiar mai mari Intre a renun-
ta la fumat si a slabi. Atat fumatorii, cat si cei care tin o dieta
sufera de un fel de schizofrenie, iar in mintea lor se poarta un
permanent razboi. Daca intrebi orice fumator, iti va raspunde,
pe de o parte, ca: ,,Tigara miroase urat, are un gust dezagreabil,
ma ucide, ma costa o avere si ma domina.” Pe de alta parte, ,.e
placerea mea, e un sprijin si un tovaras®. Cel care tine dieta,
pe de o parte, ¢ ,,gras, lipsit de energie, bolnav, arata ingrozitor
si se simte cu mult mai rau®. Pe de alta parte, exclama: ,,Doamne,
ce-mi place sa mananc!*“ N-am sa ma supar daca ma veti acuza
ca am procedat precum personalitatile la care am facut referire
mai devreme si ca am incasat ceva de pe urma reputatiei mele.

Va asigur totusi ca adevarul e cu totul altul. Dimpotriva,
singura exceptie despre care vorbeam mai devreme este con-
trolul greutatii. Ani de-a rdndul am fost de parere ca metoda
descoperita de mine nu poate fi folosita in aceasta situatie si
se pare ca m-am inselat.

As fi putut face bani frumosi de pe urma reputatiei mele.
Am primit zeci de oferte in care mi se cerea sa promovez diverse
produse, inclusiv din categoria celor care te ajuta sa slabesti.
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Le-am refuzat pe toate, nu pentru ca as fi fost prea bogat si mi-ar
fi prisosit banii, ci pentru ca tin la reputatia mea si am de gand
s o protejez cu aceeasi inversunare cu care o leoaica 1si apara
puii. Si, in afara de asta, n-am vazut nici macar o persoana cunos-
cuta care sa faca reclama unui asemenea produs si sa nu sune
fals. Tin sa clarific un aspect — METODA USOARA nu este un ecou
al ideilor altor persoane. Ca si in cazul METODEI USOARE DE
A TE LASA DE FUMAT, teoriile din aceasta carte imi apartin si,
la fel cum am stiut ca metoda propusa de mine pentru a renun-
ta la fumat va da rezultate chiar dinainte de a fi testata si dove-
dita, la fel veti sti si voi in momentul in care veti fi citit aceasta
carte ca METODA USOARA va va ajuta.

In vreme ce majoritatea fumatorilor se ingrasa cand renunta
la fumat, eu am reusit sa dau jos aproximativ 13 kilograme in
sase luni. Am folosit o combinatie Intre un program de exercitii
si o dieta bazata pe fibre. Stiam ca Imi trebuie vointa si disci-
plina, dar, chiar si asa, intregul proces mi-a facut placere. Imi
amintea de primii pasi ai unei metode de a renunta la fumat prin
puterea vointei. Desi hotararea este ferma, ai tendinta de a dez-
volta un sentiment de autosatisfactie masochista atunci cand
rezisti oricarei tentatii. Atata vreme cat dorinta de slabi mi-a
guvernat viata, totul a fost perfect. Problemele au inceput sa apara,
ca si atunci cdnd m-am decis sa renunt la fumat bazdndu-ma
pe vointa, in momentul in care tenacitatea a inceput sa scada si
orice lucru neprevazut ma facea sa renunt la exercitii si la dieta,
iar in felul asta kilogramele se depuneau la loc.

Pentru cei familiarizati deja cu metoda mea, ar trebui sa cla-
rific un aspect deseori inteles gresit. Pentru ca sunt o persoana
ambitioasa si optimista, multi oameni traiesc cu iluzia ca metoda
mea se bazeaza pe puterea vointei si pe gandirea pozitiva. Nu
e chiar aga. Stiam c¢a sunt o persoana cu vointa puternica si cu
gandire pozitiva cu mult Tnainte de a descoperi aceasta metoda.
Unul dintre lucrurile care mi s-au parut de neinteles a fost acela
ca multi fumatori, care erau In mod evident mai putin motivati
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decat mine, au reusit sa renunte la fumat prin propria vointa, ceea
ce eu nu am reusit.

Gandesc pozitiv doar din considerente practice. Gandirea
pozitiva iti face viata mai usoara si mai placuta. Cu toate acestea,
nu ea m-a ajutat sa renunt la fumat sau sa slabesc 13 kilograme!

Gandirea pozitiva presupune consideratii precum: ,,Stiu ca
actionez nechibzuit, asa ca prin vointa si disciplina am de gand
sa ma controlez si sa nu mai actionez prosteste.* Fara indoiala
ca o multime de oameni au reusit sa renunte la fumat si sa aiba
control asupra propriei greutati folosind asemenea metode. Bravo
lor! Pot doar sa spun ca asemenea strategii nu au dat rezultate
in cazul meu si, daca ar fi dat rezultate n cazul vostru, nu ati mai
citi acum aceasta carte.

Ce m-a facut sa fumez in continuare nu a fost nici lipsa voin-
tei, nici pesimismul. A fost un mod de gandire neclar — o forma
permanenta de schizofrenie de care sufera toti fumatorii pe
parcursul intregii vieti, atdta vreme cat raman fumatori. O parte
a creierului lor uraste faptul ca fumeaza, in vreme ce cealalta
parte crede ca n-ar putea rezista si nu s-ar putea bucura de viata
fara o tigara.

Este aceeasi relatie de tip dragoste-ura pe care persoanele
supraponderale o au cu privire la mancare. Problema mea legata
de fumat a incetat nu datorita gandirii pozitive, ci pentru ca
am pus capat acestei confuzii. Am inteles de ce fumatul era
doar un truc inteligent si subtil care imi crea un sentiment de
incredere si de ce senzatia cd ma ajuta sa ma bucur de viata si
sa rezist stresului era doar o iluzie. Cand am devenit constient
de acest lucru confuzia a luat sférsit, iar schizofrenia si dorinta
mea de a fuma au disparut. Nu a fost nevoie de vointa sau de gan-
dire pozitiva.

A fost usor!

Cand e vorba de oameni care s-au straduit sa tina o dieta
sau de fumatori care au incercat sa renunte la tigari bazandu-se
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