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Allen Carr, de profesie contabil, fumator de pana la 100 de tigéri pe zi,
a incercat zadarnic, de nenumarate ori, sd se lase de fumat, pana cand, in
1983, a descoperit METODA USOARA (EASY WAY) care 1i poarta astdzi
numele. A infiintat o retea internationala de clinici Allen Carr pentru vinde-
carea fumatorilor de adictie, a extins METODA USOARA la alte situatii (con-
trolul greutatii, dependenta de alcool etc.), a publicat carti — traduse ulterior
in peste 20 de limbi —, insotite adesea de versiuni audio sau video. Printre best-
sellerurile sale se numara 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 si The Easy Way to Enjoy Flying. Editura
Humanitas a publicat n sfdrsit nefumdtor (2004; aparuta sub forma de audio-
book, in 2009, la Humanitas Multimedia), Greutatea ideald (2011), In sférsit
nefumdtoare (2013), In sfirsit fard alcool (2016), Gata cu frica de avion
(2018).
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Metoda usoara
a lui Allen Carr

Cheia care te va elibera




Introducere

Mai bine de 30 de ani Allen Carr a fumat tigara de la tigara,
intre 60 si 100 de tigari pe zi. Cu exceptia acupuncturii, a in-
cercat toate metodele conventionale de a se lasa de fumat, re-
curgand la vointa, la produse cu nicotind, hipnoza, inlocuitori
si alte trucuri, Insa fara succes.

Dupa cum afirma el Insusi: ,,Era ca si cum as fi avut de
ales intre diavol si sd ma cufund in nefericire. Imi doream cu
disperare sa ma las, dar ori de cate ori iIncercam ma simteam
extrem de nefericit. Indiferent cat de mult rezistam fara o tigara,
nu ma simteam niciodata complet liber. Era ca si cum imi pier-
dusem cel mai bun prieten, sprijinul, caracterul, personalitatea
chiar. Pe atunci credeam ca exista tipare de persoane depen-
dente sau de fumatori Inraiti si, pentru ca in familia mea toti
erau fumatori inveterati, ma gandeam ca era ceva genetic din
pricina cdruia nu ne puteam bucura de viatd sau nu puteam
face fatd stresului fara sa fumam.*

In cele dinurma a renuntat sa mai Incerce sa se lase, crezand
ca ,,0data ajuns fumator, fumator ramai“. Apoi a descoperit
ceva care l-a motivat sa incerce din nou.

»Am trecut de la o zi la alta de la o suta de tigari pe zi la
nici una — fara crize de nervi sau senzatii de privatiune, de gol
sau depresie. Dimpotriva, chiar mi-a facut placere. Stiam ca
eram deja nefumator chiar Inainte sa-mi sting ultima tigara si
de-atunci n-am mai simtit deloc nevoia sa fumez.*
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Lui Allen nu i-a luat foarte mult timp pana sa-si dea seama
ca descoperise 0 metoda care i-ar permite oricarui fumator sa
se lase de fumat.

* USOR, IMEDIAT SI PENTRU TOTDEAUNA

* FARA SA RECURGI LA VOINTA, AJUTOR, INLOCUI-
TORI SAU TRUCURI

= FARA SA SUFERI DE DEPRESIE SAU DE SIMPTOME
DE SEVRAJ

* FARA SA TE INGRASI

Dupa ce si-a folosit prietenii si rudele care fumau pe post de
cobai, a renuntat la meseria sa de contabil si a pus bazele unei
clinici pentru a-i ajuta si pe alti fumatori sa se lase de fumat.

Si-a denumit metoda ,,EASYWAY* (Metoda usoard), iar
aceasta s-a bucurat de atata succes, incat in prezent clinicile
Easyway ale lui Allen Carr sunt prezente In peste 150 de orase
din 50 de tari din Intreaga lume. Cartile care au la baza metoda
sa, ajunse bestseller, au fost traduse 1n peste 38 de limbi, cifra
care a crescut de la an la an.

In scurt timp, lui Allen i-a fost clar ci metoda sa poate fi
aplicata in diverse cazuri, ajutdnd milioane de oameni sa se lase
de fumat, de alcool, de droguri, de jocurile de noroc, precum
si sd nu mai faca excese alimentare si cheltuieli nechibzuite.
Aceasta metoda functioneaza prin dezvaluirea ideilor gresite
care-i fac pe oameni sa creada cd obtin vreun beneficiu din
chiar lucrul care le face rdu.

Aceasta carte aplica aceeasi metoda la problema dependentei
de zahar si, spre deosebire de alte metode, nu presupune vointa.

E prea frumos sa fie adevarat? Tot ce trebuie sa faci e sa ci-
testi aceasta carte in intregime, sd urmezi toate instructiunile
si n-ai cum sd dai gres.

Sunt constient ca pretentiile de succes ale metodei pot parea
fortate sau exagerate, iar uneori chiar scandaloase. Asta a fost



INTRODUCERE / 9

si reactia mea cand am auzit pentru prima data de ele. Am fost
incredibil de norocos sa ajung in 1997 la clinica din Londra a
lui Allen Carr, desi impotriva vointei mele. Fusesem de acord
sd merg la cererea sotiei, conform unei intelegeri ca, dupa ce
o sd ies de-acolo si o sa fiu tot fumator, n-o sd ma mai bata la
cap sa ma las de fumat cel putin un an. N-a fost nimeni mai
surprins decat mine, poate doar sotia, incit metoda usoard a
lui Allen Carr m-a eliberat de dependenta de 80 de tigari pe zi.

Am fost atat de entuziasmat, incat am insistat pe 1anga Allen
Carr si Robin Hayley (pe atunci Managing Director, acum pre-
sedinte al clinicilor Easyway) sd ma lase sa ma implic in mi-
siunea lor de a vindeca lumea de fumat. Am fost incredibil de
norocos sa-i conving sa-mi dea voie sa o fac. Formarea cu
Allen Carr si Robin Hayley a fost una dintre cele mai intere-
sante experiente din viata mea. Si-1 consider pe Allen nu doar
profesor si mentor, ci si prieten, a fost pentru mine o mare
onoare si un privilegiu. Allen Carr si Robin Heyley m-au pre-
gatit foarte bine — personal, am reusit sa tratez peste 30.000
de fumatori la prima clinica, din Londra, a lui Allen si sa fac
parte dintr-o echipa care a raspandit metoda lui de la Berlin
la Bogota, din Noua Zeelanda la New York si de la Sydney la
Santiago.

Primind de la Allen sarcina de a ma asigura ca mostenirea
sa isi atinge intregul potential, am facut astfel incat metoda
usoara a lui Allen Carr sa treaca de pe casete video pe DVD,
din clinici in aplicatii mobile, de la jocuri pe calculator la au-
diobook-uri, programe online etc. Mai avem multe de facut,
cu atatea dependente si probleme /a care putem aplica metoda,
iar aceastd carte joaca un rol special in misiunea noastra.

Onoarea de a-i da acestei carti o usoara tusa editoriala
pentru actualizarea si dezvoltarea metodei lui Allen Carr a
cazut in seama mea. Editarea operei lui imi permite sa aplic la
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o multime de probleme cea mai actuala si mai noua varianta
a metodei sale.

Acum zece ani ti s-ar fi trecut cu vederea daca ai fi crezut
ca zaharul este cea mai neinsemnata problema a omului mo-
dern. Totusi, in 2016 lumea este cuprinsa de ceea ce poate trece
drept o epidemie de obezitate si diabet de tip 2. Faptul ca in-
dustria alimentara si a bauturilor s-a folosit de aceleasi tactici
ca marile companii producatoare de tutun in anii ’50, 60 si
70 este ironic, tinand cont ca metoda lui Allen Carr e sinonima
cu fumatul. Odata ce te-ai eliberat de zahar si te bucuri de efec-
tele acestei libertati — o sandtate infinit mai buna, mai multa
energie, o forma fizica mai buna si un stil de viata mai sdnatos
si mai fericit — s-ar putea sa fii tentat sa arunci o privire ctre
industrie (si catre o parte dintre institutiile medicale si stiinti-
fice) si sa te intrebi cum oare au reusit sa ne convinga ca ,,gra-
simile sunt de fapt dusmanul unei stéri bune de sanatate, si
nu zaharul. Aceasta teorie, ignorand zaharul si punand accen-
tul pe grasimi, a costat milioane de vieti si a umplut pana la
refuz buzunarele supradimensionate ale industriei alimentare
si farmaceutice.

Daca urmezi instructiunile lui Allen Carr, vei vedea cét de
usor va fi sa te eliberezi de ZAHARUL RAU, si, mai mult, pro-
cesul in sine iti va face, practic, placere. Nu doar ca vei fi liber,
vei fi fericit ca esti liber. Pentru moment asta poate s para prea
frumos ca sa fie adevarat, dar citeste mai departe. N-ai nimic
de pierdut si absolut totul de castigat. Acum te voi lasa pe cele
mai sigure maini — cele ale lui Allen Carr.

John Dicey,
Worldwide Managing Director & Senior Therapist,
clinicile Easyway



1. Viata e indeajuns de dulce

CAT DE BINE Al PUTEA SA TE SIMTI - EPIDEMIA GLOBALA —
DEPENDENTA - SAVUREAZA CE MANANCI - FARA JUMATATI
DE MASURA - O METODA CARE FUNCTIONEAZA — CUM
SA-TI PLANIFICI EVADAREA

Aceasta carte te va ajuta sd intelegi adevarul despre ZAHA-
RUL RAU si-ti va prezenta o metoda sigura pentru a-I eli-
mina complet si pentru totdeauna din alimentatia ta, fara
sa ai senzatia ca te privezi de ceva si fara sa apelezi la

vointa. Dupa cum vej vedea, o sa fie usor. Fara indoiala ca
asta ti se pare greu de crezut, dar citeste mai departe. Am
numai vesti bune pentru tine.

Cu totii avem zile bune si zile proaste. In zilele tale bune
te Intrebi vreodata daca te-ai putea simti mai bine? Cum ar fi
sd ai mai multa energie? Daca ai putea sa mai slabesti un pic?
E vreo afectiune supardtoare cu care ai invatat sa traiesti, dar
de care ti-ar placea sa scapi? Esti nemultumit de ceea ce vezi
in oglinda?

De ce sa astepti pana cand aceste simptome devin severe
inainte sa faci ceva in acest sens? Daca esti in situatia in care
simptomele tale sunt deja severe, nu intra 1n panica. Cheia eli-
berarii e in mainile tale. De fapt, aproape oricine din lume ar
putea sa se simta infinit mai bine, recurgand la o simpla schim-
bare de alimentatie:

SCAPA DE ZAHAR!

Faptul ca citesti aceasta carte aratd ca ai luat hotararea de
a face ceva cu privire la cantitatea de zahar pe care o consumi.
Poate vrei sa slabesti si sa fii mai In forma; poate iti faci griji
ca o sa faci diabet de tip 2, ca o sa suferi de afectiuni cardiace
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sau de alte tulburari medicale grave legate de consumul excesiv
de zahar; sau poate ai citit despre pericolele zaharului si vrei
sd te protejezi pe tine sau pe copiii tai inainte sa fie prea tarziu.

Cei mai multi dintre noi cddem In capcana zaharului Tnainte
sd congtientizdm asta. Crestem fara sa stim cum e viata fara
zahar. Presupunem ca letargia pe care o simtim, lipsa de ener-
gie, agitatia si dificultatea de a ne tine sub control starile afec-
tive si greutatea sunt constante ale vietii si ne luptam cu ele,
continuand sa consumam excesiv zahar ori de cate ori simtim
nevoia unui influx. Adevarul e cu totul altul.

CEI DEPENDENTI DE ZAHAR
MANANCA NEFERICIRE PE PAINE

Probabil stii cd pentru a obtine energie avem nevoie de o
anumiti cantitate de zahar in alimentatie. In capitolul urmator
voi explica diferenta dintre ,,zahdrul bun®, pe care-1 obtinem
in mod natural din vegetalele pe care le mancam, si ,,zaharul
rau”, care e rafinat din trestie de zahar si din alte plante, lipsit
de calitatile lui naturale. Metoda usoara clasifica si carbohidratii
procesati industrial (cum sunt pastele), si pe cei cu amidon
(cum sunt cartofii) ca ,,ZAHAR RAU*. Mare parte din zaharul
pe care-1 consumam nu-si are locul intr-o alimentatie sdnatoasa.
E la fel de nenatural precum sa bei benzind sau sa-ti injectezi
heroina in vene.

Cand vorbesc despre ,,consumul de zahar in aceasta carte,
ma refer la consumul de ZAHAR RAU sub forma solida sau
lichida.
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Informatii cu greutate

Obezitatea a devenit o epidemie globala. Conform Organi-
zatiei Mondiale a Sanatatii:

= 2,8 milioane de persoane mor in fiecare an ca urmare
a faptului ca sunt supraponderale sau obeze.

= 1n 2013, s-a constatat ca 42 de milioane de copii presco-
lari erau supraponderali.

= Lanivel global, 44% dintre cazurile de diabet, 23% dintre
tipurile de boli cardiace ischemice si pana la 41% dintre
anumite forme de cancer pot fi puse pe seama obezitatii.

= 1n 2013, 382 de milioane de oameni sufereau de diabet.
in 2016, cifra a crescut la 400 de milioane. Nu incape in-
doiala ca lumea a cazut in ghearele unei epidemii de
diabet. S-a estimat ca numarul de persoane care sufera
de aceasta boala va creste pana in 2035 la 600 de mi-
lioane daca oamenii nu-si vor schimba stilul de viata si
modul in care mananca.

= Nu este afectatd doar societatea occidentald. in t&ri pre-
cum Chinasi India aproape 10% dintre adulti au diabet.

* Numai in Marea Britanie sunt mai mult de trei milioane
de oameni care au diabet.

Adevarul e ca ZAHARUL RAU este principala cauza a obe-
zitatii si a diabetului.

Date la zi in 2016: in Marea Britanie studiile arata ca din pricina
zaharului un numar alarmant de copii sufera de afectiuni — carii
dentare — grave, cu impact asupra vietii lor, iar asta in pofida con-
sultatiilor si a tratamentelor dentare gratuite pentru copii, puse
de zeci de ani la dispozitie de catre Serviciul National de Sanatate.
Aceeasi tragedie a ,cariilor dentare* afecteaza o multime de copii —
din Kentucky la Cancun si din Birmingham la Brisbane.

De vina sunt sistemele educationale, parintii si lipsa de re-
glementdri din industria alimentara ce promoveaza agresiv ZA-
HARUL RAU.
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MOARTEA ALBA

Nu mai e nici un secret in privinta efectelor negative ale
consumului excesiv de zahir. Inci din copilirie ni se spune ci
ne strica dintii (de fapt, bacteriile care se hranesc cu zahar sunt
cele care duc la formarea cariilor), dar in ultimii ani s-a pus
accentul pe o serie de afectiuni mult mai periculoase ce au fost
puse n legdturd cu consumul de zahar, in special obezitatea si
diabetul de tip 2.

E greu, daca nu imposibil, sd gasesti pe cineva care sa pre-
tinda ca zaharul iti face bine. Cu toate astea, Incd din copilarie
suntem spdlati pe creier si influentati s& vedem n dulciuri o
rasplatd. Bomboane, prajituri, biscuiti, acadele, inghetata si
ciocolatd — toate acestea ni se dau ca rasplata ca am fost cu-
minti! Abia acum parintii Incep sa inteleaga ca, departe de a-si
raspléti copiii, le dau de fapt o potentiald condamnare la moarte.

In cazul majoritatii celor care au crescut vazand in zahar o
rasplata, abia cand au devenit supraponderali sau au fost diag-
nosticati cu diabet de tip 2, ori cel mai probabil cu ambele, au
inceput sd vada adevarul. Si chiar si asa, se luptd sa elimine
zaharul din alimentatia lor. E extraordinar, dar cei care intra
in categoriile de la ,,usor supraponderal la obezitate ,,clinica*
sau ,,morbidi‘“ continud sa consume ZAHAR RAU in fiecare
zi, in cantitati extrem de mari, fara sa-si dea seama de natura
raului pe care-1 provoaca. Cum se explica asa ceva? Cum se
face cd ZAHARUL RAU despre care se stie ca are efecte atat
de negative continud sa fie consumat in cantitati atat de mari,
provocand un dezastru medical la scard globala?

ZAHAR RAU = zahar rafinat, carbohidrati procesati in-
dustrial si carbohidrati cu amidon.



CUPRINS

Introducere . ....... .. ... 7

1. Viata e indeajuns de dulce. . ... ....... ... ... ... 11
2. Ghidulnaturii ........ ..o i 28
3.Spalareapecreier .. ... 39
4. CapCaN@. . o .ot e 51
5. Primii pasi catre libertate. . .. ....... ... . ... oL 61
6. Incredibila magindrie. . ........... ... . ... 70
7. Cum am pierdut din vedere Ghidul naturii ................. 79
8. Alimentarea siconsumul. . ......... ... ... .. ... 92
9.Teama . ...ttt 102
10.VOINEA. . oot 121
11. Personalitatea dependenta . .. .......................... 131
12. Dincolodeiluzie........ ... ... i i 142
13. Alimentele tale preferate . . . .......... ... ... ... ...... 155
14, Tnlocuitori . . ... ..o 163
15. Cum sa scapi de spalareapecreier .. .................... 171
16. Cum sa preiei controlul . . ......... ... ... ... ... ...... 180
17.Sevrajul . ..o 194
18. Ultima tamasd cu ZaharRau ............. ... ... ...... 204
19. Cum sa te bucuri de viata fard ZaharRau................. 214
20. E util sa-ti reamintesti . .. ........... i 222

Clinicile Easyway ale lui Allen Carr. . ................... 225



