Allen Cait; de profesie/contabil, fumator-de pana la 100 de tigari
pe zi, a incercat zadamic, de nenwmarate on, sa se lase de fumat,
pana cand, in 1983, 7a descoperit METODA USOARA (EASY
WAY) care i poarta astdzi numele. A infiintat o retea interna-
tionala de clinici Allen Carr pentru vindecarea fumatorilor de
adictic, 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 Allen Carr's
Easyweigh to Lose Weight, Allen Carr'’s Easy Way to Stop Smo-
king, The Only Way to Stop Smoking Permanently, How to Stop
Your Child Smoking si No More fear of Flying. Editura Huma-
nitas a mai publicat Greutatea ideald (2011), In sférsit nefumad-
toare (2013), In sfarsit fird alcool (2015), Gata cu frica de
avion! (2018) si Zahdr bun, zahdr rau: Cum sd te eliberezi de
dependenta de zahdr si carbohidrati (2019).
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Tnsa celmai impottant a fost eliberarea din sclavia adictiei
[ nicotina. Am scapat deselayiedn urma cu peste 14 ani
si inca nu m-am saturat de bucuria libertatii. N-ai nict un
motiv sa fii deprimat, nu se va intdmpla nimic rau, dimpo-
triva: esti pe cale sa obtii ceea ce spera orice fumator de
pe planeta — SA DEVINA LIBER!

Caprioful |

Omul cel mai
dependent de nicotina
pe care-| cunosc

Poate trebula sa incep prin a spune ce anume mi-a dat
competenta sa scriu aceasta carte. Nu, nu sunt medic ori
psihiatru. Calificarea mea e mult mai adecvata. Am fost,
vieme de 33 de ani, un fumator invederat. In ultima par-
(¢ a acestei perioade fumam o suta de tigari in zilele proas-
[¢ si niciodata mai putin de 60.

Am incercat de zeci de ori sa ma las. Odata m-am la-
sat imp de sase luni — si totugi imi venea sa ma urc pe
pereli, s totusi stateam in apropierea fumatorilor, incer-
cand sa ispir famul lor, si totusi calatoream in compar-
timente de tren pentru fumatori.

Pentru cei mai multi fumatori, problema sanatatii se
pune in termenii urmatori: «O sd ma las fnainte sa mi sc
mtample ceva.» Atinsesem stadiul in care stiam ca fuma-
(ul ma ucide. Aveam permanent dureri de cap si imi venea
mereu sa tusesc. Simteam o pulsatie continud in vena care
i trece vertical pe frunte si eram absolut convins ¢a din
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¢lipd tnclipacceva imi va'exploda i cap si voil muri de
hemoragie cerebrala. Asta ma fingrozea — si totusi conti-
nuam sa fumez.

Ajunsesem in stadiul in care renuntasem pana i sa
mi las. Nu att pentru ca imi placea sa fumez. Majoritatii
fumatorilor li se intAmpla adesea sa nutreasca iluzia cd le
place tigara, dar eu n-am avut niciodata aceasta iluzie. Am
detestat intotdeauna gustul si mirosul tigarii, dar credeam
cd fumatul ma ajuta sa ma relaxez. Imi dadea curaj si in-
credere In mine Insumi, iar cind incercam sa ma las eram
nefericit; nu puteam sa-mi imaginez ca viata merita traita
fara tigara.

Pana la urmdi, sotia mea m-a trimis la un hipnotera-
peut. Marturisesc ca eram cat se poate de Asceptic, nesti-
ind nimic despre hipnoza la vremea aceea. Imi imaginam
un tip gen Svengali, cu ochi patrunzatori si tindnd in mana
un pendul in miscare. Aveam toate iluziile firesti ale fuma-
torilor despre fumat, mai putin una — stiam c¢a nu sunt un
om lipsit de vointd. Eram stapan pe toate aspectele vietii
mele, insa tigara era stapana pe mine. Credeam ca hipnoza
are de-a face cu refularea dorintelor si, cu toate ca nu ma
opuncam (la fel ca majoritatea fumatorilor, voiam din toa-
ta inima sa ma las), Imi spuneam ¢a nimeni N-0 $& Ma
duca de nas, convingdndu-ma ca n-am nevoie de tigara.

Sedinta de hipnoza a parut sa tie o pierdere de timp.
Hipnoterapeutul a incercat sa ma faca sa ridic bratele si
alte asemenea lucruri. Nimic n-a mers cum trebuia. Nu
mi-am pierdut cunostinta. N-am intrat — sau, cel putin, nu
mi s-a parut ¢i am intrat — in transa, si totusi, dupa sedinta
aceca, nu numai ¢d m-am lasat de fumat, dar am savurat
lucrul acesta chiar si in perioada de abstinenta.

Inainte sa te repezi la cabinetul unui hipnoterapeut,
da-mi voie sa-ti explic ceva. Hipnoterapia este un mijloc
de comunicare. Daca ti se comunica un mesaj gresit, nu
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te vei lasa de fumat. Nu vreau in nici un caz sa-l critic pe
hipnoterapeutul meu, caci daca n-as fi fost la el as fi mu-
rit. Dar totul s-a intdmplat in pofida, nu datoritd lui. Nu
vreau sa dau impresia ca resping hipnoterapia; dimpotriva,
si eu o folosesc in consultatiile mele. Reprezinta puterea
sugestiel s1 este o forta redutabila, care poate fi pusi in
slujba binelui sau a raului. Nu consulta niciodatd un hipno-
terapeut daca nu ti-a fost recomandat personal de un om
pe care-l respecti si in care ai incredere.

in timpul acelor ani cumpliti in care am fost fumator,
credeam ca viata mea depinde de tigara si as fi preferat
si mor decat sa ma lipsesc de ea. Lumea ma intreaba as-
lazi daca mai simt cateodata chinul acela straniu al lipsei
de nicotind. Nu, nu l-am mai simtit niciodata — dimpotriva!
Viata mea a devenit minunata. Daca fumatul m-ar fi ucis,
r-as i avut motive sa ma plang. Am avut mare noroc, iar
cel mai extraordinar lucru din viata mea a fost iesirea din
acel cogmar, din robia unei existente in care ma distrugeam
singur, in mod sistematic, platind la propriu pentru acest
privilegiu.

Un lucru trebuie sa fie clar: nu sunt nicidecum un mis-
tic. Nu cred in vrajitori sau in zane bune. Am o formatie
stintifica si de aceea nu puteam intelege caracterul magic,
I aparenta, a ceea ce mi se intdmplase. Am inceput sa
citese despre hipnoza si fumat. Nu parea sa existe nici o
explicatie a miracolului. De ce Tmi fusese atat de usor sa
ma las, cand mai inainte traisem cufundat, saptamani de-a
randul, Tntr-o depresie cumplita?

Mi-a luat mult timp sa inteleg, $i asta pentru ca abor-
dam lucrurile dintr-o perspectiva rasturnata. Incercam s
pricep de ce Tmi fuscse atat de usor sa ma las de fumat,
cand adevarata problema era de ce fumatorilor le este

wren sa se lase. Fumatoril vorbese despre chinurile groaz-

nice ale abstinentet, dar eu nu trecusem prin nici un fel
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de ¢hin. Nu era vorba de'vreodurere fizica. Totul se pe-
treced. in cap.

Meseria mea de acum este sa-1 ajut pe oameni sd-si
invinga obiceiul de a fuma. Si am foarte mult succes. Am
ajutat mii de fumatori sa se vindece. Si Jasd-ma sd subli-
nicz ceva de Ja bun inceput: nu existd ccea ce se numeste
«fumator invederaty. Inca n-am intalnit pe cineva care sa
fie atat de dependent (sau, mai bine zis, sa se creadd atat
de dependent) ca mine. Oricine poate nu numai sa renunte
la fumat, ci si sa renunte usor. Teama este motivul funda-
mental pentru care continuam sa fumam: teama ca viata
nu va mai fi atat de placuta fara tigard i teama ca ne va
lipsi ceva. Numai ca viata este infinit mai placuta fara ti-
gara in multe privinte, iar surplusul de sanatate, de energie
si de bogatie sunt beneficiile cele mai mici.

Tuturor fumatorilor le este usor sa se lase — chiar si
tie! Nu trebuie decat sd citesti restul cartii cu o atitudine
deschisa. Cu cat vei intelege mai mult, cu atat iti va fi
mai usor. Chiar dacd nu intelegi nici un cuvant, e de ajuns
sd urmezi instructiunile si iti va fi usor. Lucrul cel mai im-
portant este ca nu-ti vei mai petrece viata tanjind dupa o
tigara sau suferind ca nu o ai. Te vei minuna doar ca ai
facut asta atata timp.

Da-mi voie sa te avertizez. Metoda mea poate sa esu-
eze doar din doua motive:

1. Dacd nu urmezi instructiunile. Sunt oameni carora
nu le place ca sunt atat de dogmatic in privinta anumitor
recomandari. De exemplu, iti voi spune sa nu incerci sa
reduci numarul de tigari sau sa recurgi la inlocuitori — dul-
ciuri, chewing-gum etc. — mai ales la cei care contin nico-
tind. Sunt dogmatic pentru ca imi cunosc bine subiectul.
Nu neg ca multi oameni au reusit sa se lase de fumat fo-
losind astfel de «pacaleli», dar stiu ca au reusit in pofida,
nu datorita lor. Exista persoane care pot face dragoste
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mtr-un hamac, insa metoda asta nu ¢ cea mai usoara. Tot
e it voi spune are un scop: sa-ti fie usor sa te lasi si ast-
lcl sa reusesti. .

2. Dacd nu intelegi. Nu considera totul «batut 1n cuicy.
Indoieste-te nu numai de ce spun eu, ci si de propriile tale
coneeptii si de ceea ce te-a invatat societatea in privinta
fumatului. De exemplu, daca faci parte dintre cei care cred
ca fumatul e un obicei, intreaba-te de ce de alte obiceiuri,
chiar placute, este usor sa scapi, in timp ce de un obicei
cu un gust oribil, care ne costa o avere si ne ucide, este
asa de greu sa scapam.

Daca faci parte dintre cei care cred ¢ tigara ¢ placuta,
intreaba-te de ce de alte lucruri din viatd, infinit mai pla-
cule, te poti la o adica dispensa. De ce trebuie sa ai neapa-
ral tigara aceea si intri in panica daca n-o ai?

Capitolul 2

Metoda usoara

Scopul acestei carti este sa te aduca intr-o stare de spi-
rit in care, in loc sa te lasi de fumat pe calea obisnuita,
adica avand senzatia ca urci pe Everest si ca vei trai urma-
(oarele saptdmani ravnind la o tigara si privindu-i cu in-
vidie pe fumatorii din jur, te lasi dintr-o data, cu o senzatie
dc usurare, de parca te-ai fi vindecat de o boald cumplita.
Din acel moment, pe masura ce inaintezi in viata, vei con-
linua sa te Intrebi ce-ai gasit la tigara si de ce ai inceput
s fumezi. Te vei uita la fumatori cu mila, nu cu invidie.

'xceptand cazul in care esti nefumator sau fost fuma-
tor, este esential sa nu te opresti din fumat pana cand nu
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termini cartea. Poate ca i se pare o contradictie. Mai tarziu
am-sa-ti explic ¢a tigarile nusti aduc absolut nici un avan-
taj. De fapt, una din ciudateniile fumatului este ca, atunci
cand ne aprindem o tigard, ne uitam la ea si ne intrebam
de ce facem asta. Numai cand suntem privati de acea ti-
gara ca capatd o valoare. Totusi, sa pornim de la premisa
ca, iti place sau nu, te crezi dependent. Cand te crezi de-
pendent, nu te poti relaxa niciodata complet sau nu te poti
concentra niciodata daca nu fumezi. Prin urmare, nu incer-
ca sd te lasi inainte de a ajunge la ultima pagina a carti.
Pe masura ce vei intoarce paginile, dorinta ta de a fuma
va scadea treptat. Nu face pasul final fiind pregatit doar
pe jumatate; poti sa esuezi. Retine, tot ce ai de facut este
sa urmezi instructiunile.

Avand avantajul unui feedback de 12 ani de la publi-
carea primei editii a cartii (care nu continea capitolul 28,
«Momentul potrivit»), Imi dau secama ca instructiunea
aceasta, sa nu te lasi de fumat pana ce nu termini cartea,
mi-a produs mai multa frustrare dect toate celelalte. Cand
m-am lasat de fumat, multe rude si prieteni ai mei s-au
lasat si ei doar pentru ca eu reusisem. S-au géandit: «Daca
el a putut, oricine poate.» Cu trecerea anilor, facand mici
aluzii, am reusit sa-i conving pe cei carc nu se¢ lasasera
cat este de placut sa fii liber. Cand mi s-a tiparit cartea,
am oferit-o celor din «nucleul dur», care continuau sa pu-
faie. M-am gandit ca puteau s-o citeasca s1 daca era cea
mai plicticoasa carte scrisa vreodata, de vreme ce autorul
le era prieten. Am fost surprins si jignit cand am aflat,
cateva luni mai tarziu, ¢a nu se obosisera s-o termine. Ba
chiar am descoperit ca prietenul meu cel mai bun din vre-
mea aceca nu numai ¢ ignorase exemplarul cu dedicatie
pe care i-1 daruisem, dar se descotorosise de el. Atunci
m-am simtit jignit, dar adevarul este ca nu finusem cont
de teama distrugatoare pe care i-o inoculeaza tigara fu-
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matorului. Este ceva dincolo de prietenie. Eu Thsumi am
fost la un pas de divort din cauza ei. Mama i-a spus odata
sotici mele: «De ce nu-1 ameninti ca-1 parasesti daca nu
s¢ lasa de fumat?» Sotia mea i-a raspuns: «Pentru ca, daca
as face-o, m-ar parasi el pe mine.» Mi-e rusine sa martu-
risesc asta, dar cred ca avea dreptate, atat de mare ¢ tea-
ma pe care o0 gencreaza fumatul.

Imi dau seama acum c¢a multi fumatori nu termina car-
lca pentru ca simt ca in acel moment se vor lasa. Unii ci-
tese, in mod deliberat, dar un rand pe zi ca sa améane ziua
accea nefasta. Sunt absolut convins acum ca multi cititori
sunt practic obligati de cei care-i iubesc sa citeasca aceas-
ta carte. Dar pune problema astfel: ce ai de pierdut? Daca
nu te lasi de fumat dupa ce termini cartea, nu vei fi Intr-o
sttuatie mai rea decét cea de acum. N-ai absolut nimic de
pierdut si ai atdta de cdstigat! Si, pentru ca veni vorba,
presupundnd cd nu mai fumezi de céteva zile sau citeva
saptamani, dar nu stii sigur daca esti fumator, fost fumator
sau nefumator, atunci nu fuma in timp ce citesti. De fapt,
deja esti nefumator. Tot ce ai de facut este sa-ti lasi creie-
rul sa ajunga la acelasi nivel cu corpul. La sfarsitul cartii
ver Fi un nefumator fericit.

I‘undamental, metoda mea e exact la antipodul meto-
der obignuite de a te lasa de fumat. Metoda obisnuitd pre-
supune sd faci lista marilor dezavantaje ale fumatului si
sa sput: «Daca as putea rezista suficient de multa vreme
lara tigara, dorinta de a fuma o sa dispara pana la urma.
St apoi ma voi bucura iar de viata, eliberat din robia ti-
CArtDy ’

Asta ar fi calea logica — si in fiecare zi mii de fumatori
se lasa de fumat folosind variatiuni pe aceasta tema. To-
tust, ¢ foarte greu sa reusesti cu o asemenea metoda, din
urmatoarele motive:
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IvAdevidrata problemanuceste sa te lasi de fumat. De
fiecare data cand stingi o tigara, te lasi. E posibil ca in
ziua nr. 1 sa-ti spui cu convingere: «Nu mai vreau sa fu-
mez» — toti fumatorii au motive sa si-o spuna, in fiecare
7i a vietii lor, iar motivele sunt mult mai serioase decat
iti poti imagina. Adevarata problema e ziua nr. 2, ziua nr. 10
sau ziua nr. 10 000, cand, intr-un moment de slabiciune,
de entuziasm sau chiar de tarie, fumezi o tigara, doar una:
si pentru ca fumatul inseamna, in parte, adictie la drog,
vrei inca una — si, dintr-o data, redevii fumator.

2. Temerile legate de sanatate ar trebui sa ne convinga.
Ratiunea iti spune: «Gata cu tigara! Esti inconstient!» -
insa de fapt aceste temert fac si mai dificil lasatul de fumat.
Fumam, de pilda, cand suntem nervosi. Spune-le fuma-
torilor ca tigara ii ucide si primul lucru pe care-1 vor face
e sa-si aprinda o tigara. Exista mai multe chistoace in ju-
rul spitalului Royal Marsden, cea mai mare institutie de
tratament al cancerului din Marea Britanie, decét in jurul
oricarui alt spital.

3. Toate motivele de a renunta la fumat sunt de fapt
obstacole — din doua motive. In primul rdnd, genereaza
un sentiment de sacrificiv. Suntem de fapt obligati s re-
nuntam la micul prieten, la micul viciu sau la mica pla-
cere — cum vrei sa numesti tigara. In al doilea rand, ne
fac sia nu vedem clar adevarul. Nu fumam din motivele
pentru care ar trebui sa ne lasam. Adevarata problema este:
«De ce vrem sau avem nevoie s-o facem?»

In esenta, METODA USOARA inseamna sa uiti pentru
inceput motivele pentru care ti-ar placea sa te lasi, sa in-
frunti problema fumatului si sa-ti pui urmatoarele Intrebari:

1. Ce avantaje imi aduce tigara?

2. Imi place cu adevarat?

3. Am nevoie realmente sa cheltuiesc bani grei doar
ca sa-mi bag chestia aia in gura si sa ma sufoc singur?
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Adevarul cel minunat este ca tigara nu-ti aduce deloc
avantaje. Sa fie limpede, nu vreau sa spun ca dezavanta-
jele de a fi fumator sunt mai mari decét avantajele; toti
fumatorii stiu asta. Vreau sa spun ¢a n-ai nici un avantaj
de la fumat. Singurul avantaj era odati cel social; in zilele
noastre, pana si fumatorii socotesc fumatul un obicei anti-
social.

Majoritatea fumatorilor simt nevoia sa-si explice de
e fumeaza, dar toate explicatiile sunt aberante si iluzorii.

Mai intai vom inlatura aceste aberatii si iluzii. ti vei
da scama de fapt ca nu renunti la nimic. Nu numai ¢a nu
renunti la nimic, dar at beneficii minunate cand esti nefu-
mator, lar sanatatea si banii sunt doar doua dintre ele. O
data ce este inlaturata iluzia ¢a viata nu va mai fi niciodata
ntat de placuta, o data ce realizezi ca viata nu este doar la
fel de placuta, ci infinit mai placuta fara tigara, o data ce
sentimentul cd esti lipsit de ceva sau ai pierdut ceva este
cradicat, putem reveni la sanatate, la bani si la celelalte
sect de motive ca sa te last de fumat.

Capitolul 3
De ce e greu sa te lasi?

Asa cum spuneam mai devreme, subiectul a inceput
st ma intereseze din cauza propriei mele adictii. Cand in
slarsit m-am lasat de fumat, parca s-a petrecut un miracol.
Cand incercasem mai inainte, traisem saptimani si sap-
tamani de depresie neagra. Catcodata ma mai luminam,
dara doua zi depresia ma coplesea iar. Era ca atunci cand
meere s iesi pe branci dintr-un put alunecos: ai impresia



