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1983, a descoperit METODA UŞOARĂ (EASY WAY) care îi poartă astăzi
numele. A înfiinţat o reţea internaţională de clinici Allen Carr pentru vinde-
carea fumătorilor de adicţie, a extins METODA UŞOARĂ la alte situaţii (con-
trolul greutăţii, dependenţa de alcool etc.), a publicat cărţi – traduse ulterior
în peste 20 de limbi –, însoţite adesea de versiuni audio sau video. Printre best -
sellerurile sale se numără Allen Carr’s Easyweigh to Lose Weight, Allen Carr’s
Easy Way to Stop Smoking, The Only Way to Stop Smo king Perma nently,
How to Stop Your Child Smoking şi The Easy Way to Enjoy Flying. Editura
Humanitas a publicat În sfârşit nefumător (2004; apărută sub formă de audio -
book, în 2009, la Humanitas Multimedia), Greutatea ideală (2011), În sfârşit
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Metoda ușoară
a lui Allen Carr
Cheia care te va elibera



Introducere

Mai bine de 30 de ani Allen Carr a fumat ţigară de la ţigară,
între 60 şi 100 de ţigări pe zi. Cu excepţia acupuncturii, a în-
cercat toate metodele convenţionale de a se lăsa de fumat, re-
curgând la voinţă, la produse cu nicotină, hipnoză, înlocuitori
şi alte trucuri, însă fără succes.

După cum afirmă el însuşi: „Era ca şi cum aş fi avut de
ales între diavol şi să mă cufund în nefericire. Îmi doream cu
disperare să mă las, dar ori de câte ori încercam mă simţeam
extrem de nefericit. Indiferent cât de mult rezistam fără o ţigară,
nu mă simţeam niciodată complet liber. Era ca şi cum îmi pier-
dusem cel mai bun prieten, sprijinul, caracterul, personalitatea
chiar. Pe atunci credeam că există tipare de persoane depen-
dente sau de fumători înrăiţi şi, pentru că în familia mea toţi
erau fumători inveteraţi, mă gândeam că era ceva genetic din
pricina căruia nu ne puteam bucura de viaţă sau nu puteam
face faţă stresului fără să fumăm.“

În cele din urmă a renunţat să mai încerce să se lase, crezând
că „Odată ajuns fumător, fumător rămâi“. Apoi a descoperit
ceva care l- a motivat să încerce din nou.

„Am trecut de la o zi la alta de la o sută de ţigări pe zi la
nici una – fără crize de nervi sau senzaţii de privaţiune, de gol
sau depresie. Dimpotrivă, chiar mi- a făcut plăcere. Ştiam că
eram deja nefumător chiar înainte să- mi sting ultima ţigară şi
de- atunci n- am mai simţit deloc nevoia să fumez.“



Lui Allen nu i- a luat foarte mult timp până să- şi dea seama
că descoperise o metodă care i- ar permite oricărui fumător să
se lase de fumat.

 UŞOR, IMEDIAT ŞI PENTRU TOTDEAUNA
 FĂRĂ SĂ RECURGI LA VOINŢĂ, AJUTOR, ÎNLOCUI-

TORI SAU TRUCURI
 FĂRĂ SĂ SUFERI DE DEPRESIE SAU DE SIMPTOME

DE SEVRAJ
 FĂRĂ SĂ TE ÎNGRAŞI

După ce şi- a folosit prietenii şi rudele care fumau pe post de
cobai, a renunţat la meseria sa de contabil şi a pus bazele unei
clinici pentru a- i ajuta şi pe alţi fumători să se lase de fumat.

Şi- a denumit metoda „EASYWAY“ (Metoda uşoară), iar
aceasta s- a bucurat de atâta succes, încât în prezent clinicile
Easyway ale lui Allen Carr sunt prezente în peste 150 de oraşe
din 50 de ţări din întreaga lume. Cărţile care au la bază metoda
sa, ajunse bestseller, au fost traduse în peste 38 de limbi, cifră
care a crescut de la an la an.

În scurt timp, lui Allen i- a fost clar că metoda sa poate fi
aplicată în diverse cazuri, ajutând milioane de oameni să se lase
de fumat, de alcool, de droguri, de jocurile de noroc, precum
şi să nu mai facă excese alimentare şi cheltuieli nechibzuite.
Această metodă funcţionează prin dezvăluirea ideilor greşite
care- i fac pe oameni să creadă că obţin vreun beneficiu din
chiar lucrul care le face rău.

Această carte aplică aceeaşi metodă la problema dependenţei
de zahăr şi, spre deosebire de alte metode, nu presupune voinţă.

E prea frumos să fie adevărat? Tot ce trebuie să faci e să ci-
teşti această carte în întregime, să urmezi toate instrucţiunile
şi n- ai cum să dai greş.

Sunt conştient că pretenţiile de succes ale metodei pot părea
forţate sau exagerate, iar uneori chiar scandaloase. Asta a fost
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şi reacţia mea când am auzit pentru prima dată de ele. Am fost
incredibil de norocos să ajung în 1997 la clinica din Londra a
lui Allen Carr, deşi împotriva voinţei mele. Fusesem de acord
să merg la cererea soţiei, conform unei înţelegeri că, după ce
o să ies de- acolo şi o să fiu tot fumător, n-o să mă mai bată la
cap să mă las de fumat cel puţin un an. N- a fost nimeni mai
surprins decât mine, poate doar soţia, încât metoda uşoară a
lui Allen Carr m- a eliberat de dependenţa de 80 de ţigări pe zi.

Am fost atât de entuziasmat, încât am insistat pe lângă Allen
Carr şi Robin Hayley (pe atunci Managing Director, acum pre-
şedinte al clinicilor Easyway) să mă lase să mă implic în mi-
siunea lor de a vindeca lumea de fumat. Am fost incredibil de
norocos să- i conving să- mi dea voie să o fac. Formarea cu
Allen Carr şi Robin Hayley a fost una dintre cele mai intere-
sante experienţe din viaţa mea. Şi- l consider pe Allen nu doar
profesor şi mentor, ci şi prieten, a fost pentru mine o mare
onoare şi un privilegiu. Allen Carr şi Robin Heyley m- au pre-
gătit foarte bine – personal, am reuşit să tratez peste 30.000
de fumători la prima clinică, din Londra, a lui Allen şi să fac
parte dintr- o echipă care a răspândit metoda lui de la Berlin
la Bogota, din Noua Zeelandă la New York şi de la Sydney la
Santiago.

Primind de la Allen sarcina de a mă asigura că moştenirea
sa îşi atinge întregul potenţial, am făcut astfel încât metoda
uşoară a lui Allen Carr să treacă de pe casete video pe DVD,
din clinici în aplicaţii mobile, de la jocuri pe calculator la au-
diobook- uri, programe online etc. Mai avem multe de făcut,
cu atâtea dependenţe şi probleme la care putem apli ca metoda,
iar această carte joacă un rol special în misiu nea noastră.

Onoarea de a- i da acestei cărţi o uşoară tuşă editorială
pentru actualizarea şi dezvoltarea metodei lui Allen Carr a
căzut în seama mea. Editarea operei lui îmi permite să aplic la
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o mulţime de probleme cea mai actuală şi mai nouă variantă 
a metodei sale.

Acum zece ani ţi s- ar fi trecut cu vederea dacă ai fi crezut
că zahărul este cea mai neînsemnată problemă a omului mo -
dern. Totuşi, în 2016 lumea este cuprinsă de ceea ce poate trece
drept o epidemie de obezitate şi diabet de tip 2. Faptul că in-
dustria alimentară şi a băuturilor s- a folosit de aceleaşi tactici
ca marile companii producătoare de tutun în anii ’50, ’60 şi
’70 este ironic, ţinând cont că metoda lui Allen Carr e sinonimă
cu fumatul. Odată ce te- ai eliberat de zahăr şi te bucuri de efec-
tele acestei libertăţi – o sănătate infinit mai bună, mai multă
energie, o formă fizică mai bună şi un stil de viaţă mai sănătos
şi mai fericit – s- ar putea să fii tentat să arunci o privire către
industrie (şi către o parte dintre instituţiile medicale şi ştiinţi-
fice) şi să te întrebi cum oare au reuşit să ne convingă că „gră-
simile“ sunt de fapt duşmanul unei stări bune de sănătate, şi
nu zahă rul. Această teorie, ignorând zahărul şi punând accen -
tul pe grăsimi, a costat milioane de vieţi şi a umplut până la
refuz buzunarele supra dimensionate ale industriei alimentare
şi farmaceutice.

Dacă urmezi instrucţiunile lui Allen Carr, vei vedea cât de
uşor va fi să te eliberezi de ZAHĂRUL RĂU, şi, mai mult, pro-
cesul în sine îţi va face, practic, plăcere. Nu doar că vei fi liber,
vei fi fericit că eşti liber. Pentru moment asta poate să pară prea
frumos ca să fie adevărat, dar citeşte mai departe. N- ai nimic
de pierdut şi absolut totul de câştigat. Acum te voi lăsa pe cele
mai sigure mâini – cele ale lui Allen Carr.

John Dicey, 
Worldwide Managing Director & Senior Therapist, 

clinicile Easyway
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1. Viaţa e îndeajuns de dulce

CÂT DE BINE AI PUTEA SĂ TE SIMŢI – EPIDEMIA GLOBALĂ –
DEPENDENŢA – SAVUREAZĂ CE MĂNÂNCI  – FĂRĂ JUMĂTĂŢI
DE MĂSURĂ – O METODĂ CARE FUNCŢIONEAZĂ – CUM
SĂ- ŢI PLANIFICI EVADAREA

Această carte te va ajuta să înţelegi adevărul despre ZAHĂ-
RUL RĂU şi- ţi va prezenta o metodă sigură pentru a- l eli-
mina complet şi pentru totdeauna din alimentaţia ta, fără
să ai senzaţia că te privezi de ceva şi fără să apelezi la
voinţă. După cum vei vedea, o să fie uşor. Fără îndoială că
asta ţi se pare greu de crezut, dar citeşte mai departe. Am
numai veşti bune pentru tine.

Cu toţii avem zile bune şi zile proaste. În zilele tale bune
te întrebi vreodată dacă te- ai putea simţi mai bine? Cum ar fi
să ai mai multă energie? Dacă ai putea să mai slăbeşti un pic?
E vreo afecţiune supărătoare cu care ai învăţat să trăieşti, dar
de care ţi- ar plăcea să scapi? Eşti nemulţumit de ceea ce vezi
în oglindă?

De ce să aştepţi până când aceste simptome devin severe
înainte să faci ceva în acest sens? Dacă eşti în situaţia în care
simptomele tale sunt deja severe, nu intra în panică. Cheia eli-
berării e în mâinile tale. De fapt, aproape oricine din lume ar
putea să se simtă infinit mai bine, recurgând la o simplă schim-
bare de alimentaţie:

SCAPĂ DE ZAHĂR!

Faptul că citeşti această carte arată că ai luat hotărârea de
a face ceva cu privire la cantitatea de zahăr pe care o consumi.
Poate vrei să slăbeşti şi să fii mai în formă; poate îţi faci griji
că o să faci diabet de tip 2, că o să suferi de afecţiuni cardiace



sau de alte tulburări medicale grave legate de consumul excesiv
de zahăr; sau poate ai citit despre pericolele zahărului şi vrei
să te protejezi pe tine sau pe copiii tăi înainte să fie prea târziu.

Cei mai mulţi dintre noi cădem în capcana zahărului înainte
să conştientizăm asta. Creştem fără să ştim cum e viaţa fără
zahăr. Presupunem că letargia pe care o simţim, lipsa de ener-
gie, agitaţia şi dificultatea de a ne ţine sub control stările afec-
tive şi greutatea sunt constante ale vieţii şi ne luptăm cu ele,
continuând să consumăm excesiv zahăr ori de câte ori simţim
nevoia unui influx. Adevărul e cu totul altul.

CEI DEPENDENŢI DE ZAHĂR 
MĂNÂNCĂ NEFERICIRE PE PÂINE

Probabil ştii că pentru a obţine energie avem nevoie de o
anumită cantitate de zahăr în alimentaţie. În capitolul următor
voi explica diferenţa dintre „zahărul bun“, pe care- l obţinem
în mod natural din vegetalele pe care le mâncăm, şi „zahărul
rău“, care e rafinat din trestie de zahăr şi din alte plante, lipsit
de calităţile lui naturale. Metoda uşoară clasifică şi carbohidraţii
procesaţi industrial (cum sunt pastele), şi pe cei cu amidon
(cum sunt cartofii) ca „ZAHĂR RĂU“. Mare parte din zahărul
pe care- l consumăm nu- şi are locul într- o alimentaţie sănătoasă.
E la fel de nenatural precum să bei benzină sau să- ţi injectezi
heroină în vene.

Când vorbesc despre „consumul de zahăr“ în această carte,
mă refer la consumul de ZAHĂR RĂU sub formă solidă sau
lichidă.
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Informaţii cu greutate

Obezitatea a devenit o epidemie globală. Conform Organi -
zaţiei Mondiale a Sănătăţii:

 2,8 milioane de persoane mor în fiecare an ca urmare 
a faptului că sunt supraponderale sau obeze.

 În 2013, s- a constatat că 42 de milioane de copii preşco-
lari erau supraponderali.

 La nivel global, 44% dintre cazurile de diabet, 23% dintre
tipurile de boli cardiace ischemice şi până la 41% dintre
anu mite forme de cancer pot fi puse pe seama obezităţii.

 În 2013, 382 de milioane de oameni sufereau de diabet.
În 2016, cifra a crescut la 400 de milioane. Nu încape în-
doială că lumea a căzut în ghearele unei epidemii de
diabet. S- a estimat că numărul de persoane care suferă
de această boală va creşte până în 2035 la 600 de mi-
lioane dacă oamenii nu- şi vor schimba stilul de viaţă şi
modul în care mănâncă.

 Nu este afectată doar societatea occidentală. În ţări pre -
cum China şi India aproape 10% dintre adulţi au diabet.

 Numai în Marea Britanie sunt mai mult de trei milioane
de oameni care au diabet.

Adevărul e că ZAHĂRUL RĂU este principala cauză a obe -
zităţii şi a diabetului.

Date la zi în 2016: în Marea Britanie studiile arată că din pricina
zahărului un număr alarmant de copii suferă de afecţiuni – carii
dentare – grave, cu impact asupra vieţii lor, iar asta în pofida con-
sultaţiilor şi a tratamentelor dentare gratuite pentru copii, puse
de zeci de ani la dispoziţie de către Serviciul Naţional de Sănătate.
Aceeaşi tragedie a „cariilor dentare“ afectează o mulţime de copii –
din Kentucky la Cancun şi din Birmingham la Brisbane.

De vină sunt sistemele educaţionale, părinţii şi lipsa de re-
glementări din industria alimentară ce promovează agresiv ZA-
HĂRUL RĂU.



MOARTEA ALBĂ

Nu mai e nici un secret în privinţa efectelor negative ale
consumului excesiv de zahăr. Încă din copilărie ni se spune că
ne strică dinţii (de fapt, bacteriile care se hrănesc cu zahăr sunt
cele care duc la formarea cariilor), dar în ultimii ani s- a pus
accentul pe o serie de afecţiuni mult mai periculoase ce au fost
puse în legătură cu consumul de zahăr, în special obezitatea şi
diabetul de tip 2.

E greu, dacă nu imposibil, să găseşti pe cineva care să pre-
tindă că zahărul îţi face bine. Cu toate astea, încă din copilărie
suntem spălaţi pe creier şi influenţaţi să vedem în dulciuri o
răs plată. Bomboane, prăjituri, biscuiţi, acadele, îngheţată şi
cio colată – toate acestea ni se dau ca răsplată că am fost cu-
minţi! Abia acum părinţii încep să înţeleagă că, departe de a- şi
răsplăti copiii, le dau de fapt o potenţială condamnare la moarte.

În cazul majorităţii celor care au crescut văzând în zahăr o
răsplată, abia când au devenit supraponderali sau au fost diag-
nosticaţi cu diabet de tip 2, ori cel mai probabil cu ambele, au
început să vadă adevărul. Şi chiar şi aşa, se luptă să elimine
zahărul din alimentaţia lor. E extraordinar, dar cei care intră
în categoriile de la „uşor supraponderal“ la obezitate „clinică“
sau „morbidă“ continuă să consume ZAHĂR RĂU în fiecare
zi, în cantităţi extrem de mari, fără să- şi dea seama de natura
răului pe care- l provoacă. Cum se explică aşa ceva? Cum se
face că ZAHĂRUL RĂU despre care se ştie că are efecte atât
de negative continuă să fie consumat în cantităţi atât de mari,
provocând un dezastru medical la scară globală?

ZAHĂR RĂU = zahăr rafinat, carbohidraţi procesaţi in-
dustrial şi carbohidraţi cu amidon.
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