Allen Carr, de profesic contabil, fumator_de pana la 100 de
figarl pe zi, a incercat zadarnic, de nenumarate ori, sd se lase
de fumat, pana cand, in 1983, a descoperit METODA USOARA
(EASY WAY) care ii poarta astizi numele. A infilntat o retea
internationald de clinici Allen Carr pentru vindecarea fuma-
torilor de adictie, a extins METODA USOARA Ia alte situatii
(controlul greutitii, dependenta de alcool etc.), a publicat
carti — traduse ulterior in peste 40 de limbi —, insofite adesea
de versiuni audio sau video. Printre bestsellerele sale se nu-
mard Allen Carr s Easyweigh to Lose Weight, Allen Carrs Easy
Way to Stop Smoking, The Only Way to Stop Smoking Perma-
nently, How to Stop Your Child Smoking si The Easy Way to
Enjoy Flying. Bditura Humanitas a publicat /n sférsit nefimdtor
(2004; aparuta sub forma de audiobook, in 2009, [a Humanitas
Multimedia), Greutatea ideald (2011), In sfarsit nefumdtoare
(2013), In sfdrsit fara alcool (2016), Gata cu frica de avion!
(2018), Zahar bun, zahar rau (2019), Adio insomniei! (2024),
Cum sd scapi de mancatul emotional (2025).
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Avertisment

Poate ca iti este cam frica sa citesti aceasta carte. Poate
cd, asemenea majoritétii fumatorilor, esti cuprins de panicd
la simplul génd de a te lasa si, cu toate ca ai intentia ferma
si nu mai fumezi intr-o buna zi, nu vrei ca ziua aceea si
fie azi.

Daca te astepti sa-ti spun ca fumatorii sunt panditi de
niste riscuri cumplite de imbolnavire, ca ei cheltuiesc o
micd avere de-a lungul vietii lor de dependenta, ca fuma-
tul e un obicei mizerabil, dezgustator si ca tu insuti esti
un individ fara coloana vertebrala si lipsit de vointa — ei
bine, am si te dezamagesc. Pe mine, astfel de tactici nu
m-au ajutat s ma las de fumat i, daca pe tine te-ar fi aju-
tat, atunci te-ai fi ldsat pand acum.

Metoda mea, pe care 0 s-0 numesc METODA USOARA,
nu functioneaza asa. S-ar putea ca anumite lucruri pe care
ti le voi spune imediat sa ti se pard greu de crezut. Si to-
tusi, cdnd vei termina cartea nu numai c3 le vei crede, dar
te vei intreba cum de ai fost supus unei spilari a creierului
atat de grave incit sa crezi altceva.

E foarte raspandita ideea eronata ca noi alegem sa fu-
mam. Fumatorii aleg sa fumeze in aceeasi masura in care
alcoolicii aleg sa devina alcoolici sau dependentii de heroi-
nd aleg sa devina dependenti. E adevarat, am ales s aprin-
dem acele prime tigari — asa, de incercare. Din cind in
cind, aleg sd merg la cinema, dar cu siguranti n-am ales
sa-mi petrec toatd viata Intr-o sald de cinema.

Te rog, gindeste-te: ai luat vreodata decizia ferma ca
in anumite momente ale vietii nu te vei putea bucura de
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o cind sau de o Intilnire cu prietenii daca nu vei fuma?
Sau ca nu te vei putea concentra, sau ca nu vei putea face
fatd stresului fard o tigara? In ce moment ai hotdrdt ca ai
nevoie de tigari nu numai in Imprejurari conviviale, ci tot
timpul, pentru ca altminteri te simfi nesigur, ba chiar cu-
prins de panica?

Ca toti fumatorii, ai fost ademenit in capcana cea mai
sinistrd i mai subtila pe care au reusit s-o conceapi omul
si natura. Nu exista nici un parinte pe aceastd planeta, fie
el fumator sau nefumadtor, caruia sa-i placa ideea ca odrasla
lui fumeaza. Asta inseamna ca toti fumatorii isi doresc sa
nu fi inceput niciodata si fumeze. 3i nu e de mirare ca
inainte sa fi devenit dependent nimeni n-are nevoie de tigari
ca sd se bucure de o masa ori ca sa faca fata stresului.

in acelasi timp, toti fumdtorii vor sa fumeze in conti-
nuare. La urma urmei, nimeni nu ne obligd sa ne aprin-
dem tigara; indiferent de motiv, noi decidem sd fumam.

Daca am putea apésa pe un buton vrajit care ne-ar face
sd ne trezim a doua zi ca si cAnd n-am fi aprins niciodata
prima tigard, unicii fumétori de maine dimineata ar fi ti-
nereii aflati incd in faza de experimentare. Singurul lucru
care ne impiedica sa renuntdm este TEAMA!

Teama ca va trebui sa trecem printr-o perioada inde-
finita de nefericire, privatiune si dorinta nesatisfacuta pen-
tru a deveni liberi. Teama ca mancarea sau o intilnire cu
prietenii nu va mai fi la fel de placuta fira o tigara. Teama
Ccé nu ne vom mai concentra, nu vom mai face fata stresu-
lui sau ca nu vom mai avea destula incredere 1n noi in-
sine in lipsa micii noastre carje. Teama ca personalitatea
si caracterul nostru se vor schimba. $i, mai presus de toate,
teama cd niciodatd nu ne vom elibera complet («un fu-
madtor riméine pe veci fumator»), ca ne vom petrece viata
visand la tigara. Dacd, la fel ca mine, ai incercat deja toa-
te tehnicile ca sa te lagi de fumat si ai trecut prin mizeria
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aceea pe care-eu o numesc «Metoda vointei», esti nu nu-
mai cuprins de teamd, ci si convins ca nu te poti ldsa nici-
odata.

Daca ai dubii, daca esti panicat sau dacd ai impresia
cd n-a venit Inci momentul si te lagi, atunci da-mi voie
s-ti spun ca dubiile ori panica ta sunt provocate de teama.
Nu tigdrile i linigtesc teama, tigérile o produc. Nu tu ai
hotaréat si cazi in capcana nicotinei. Dar, ca orice capcand,
ea este astfel conceputd incét si te mentina inauntru. in-
treabi-te: cand ai aprins acele prime tigéri — aga, ca sa in-
cerci —, ai decis sa fii fumitor pentru tot restul vietii? Daca
nu, cind o sa te lagi? Maine? La anul? Nu te mai pacili
singur! Capcana e in asa fel conceputi incét sa te fina prins
toatd viata. Daca n-ar fi asa, de ce crezi cd toti fumatorii
din jur nu renuntd mai nainte ca fumatul sa-i ucida?

Cartea aceasta a fost publicatd acum zece ani §i a ra-
mas, an dupa an, un bestseller. Pot judeca, prin urmare,
care sunt efectele metodei mele. Asa cum vei citi in curand,
aceste efecte mi-au depisit cele mai nebunesti sperante.
Au aparut insa si doud aspecte ingrijordtoare ale METO-
DEI USOARE. Despre al doilea aspect voi vorbi mai tar-
ziu. Primul aspect a reiesit din scrisorile pe care le-am
primit. lata trei exemple tipice:

«N-am avut incredere in promisiunile dvs. si Imi cer
scuze. A fost usor si placut, exact asa cum ati spus. Am
diruit cartea dvs. tuturor prietenilor si rudelor mele care
fumeazd, dar nu pricep de ce nu o citesc.»

«Am primit cartea dvs. acum opt ani de la un prieten
care se lisase de fumat. Abia acum am citit-o. Singurul
meu regret este ca am pierdut opt ani.»

«Tocmai am terminat de citit METODA USOARA. Am
doar patru zile de cAnd m-am lasat de fumat, dar ma simt
extraordinar si stiu ca n-o si mai am niciodata nevoie de
tigard. Am inceput sa citesc cartea dvs. acum cinci ani, am
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ajuns la jumatate si am intrat In panica. Am stiut ca daca
0 sa citesc mai departe va trebui sd ma las. Doamne, ce
proastd am fost!»

Nu, doamna in cauza nu a fost proastd. Vorbeam mai
devreme de un buton vrijit. METODA USOARA functio-
neaza exact ca un buton vrajit. Sa fie clar; METODA USOA-
RA nu e magie, dar, pentru mine si pentru sutele de mii
de fosti fumdtori care au descoperit cét de usor si de placut
este sd renunti la fumat, ea pare ceva magic!

Avertismentul meu e urmétorul. Suntem intr-o situatie
de genul: ce a fost intdi, oul sau giina? Orice fumator vrea
sa se lase si orice fumator poate descoperi ca lucrul acesta
e usor si placut. Numai teama il impiedica si incerce. Cel
mai mare beneficiu este eliberarea de aceastd teama. Dar
nu te vei elibera pana cénd nu termini cartea. Pe de alta
parte, la fel ca in cazul doamnei de mai sus, teama ta se
poate amplifica pe masura ce citesti, si asta te poate face
s4 nu mai termini cartea.

Nu tu ai decis sé cazi In capcand, dar trebuie sa-i fie
clar: nu vei scapa de-acolo decét dacad hotaragti ferm ca
asa vei face. S-ar putea sa fii gata-gata sa te lagi de fumat.
Sau, dimpotriva, s-ar putea sa fii nehotérat. Oricum ar fi,
te rog sa tii minte: N-AT ABSOLUT NIMIC DE PIERDUT!

Daca, atunci cind vei termina cartea, decizi ca vrei sa
fumezi in continuare, nimic nu te poate impiedica. Nu tre-
buie nici mécar sa fumezi mai putin ori sd renunti la fumat
in timp ce citesti. Si, nu uita, nu e vorba de un tratament
de soc. Dimpotriva, n-am decét vesti bune pentru tine. Te-ai
gandit vreodata cum s-a simtit Contele de Monte Cristo
cand a scapat din inchisoare? Cam aga m-am simtit i eu
cind am scapat din capcana nicotinei. Si la fel se simt mi-
lioanele de fosti fumatori care mi-au folosit metoda. Asa
te vei simfi si tu la sfarsitul cartii!

INCEARCA!



Introducere

«O SA VINDEC LUMEA DE FUMAT.»

Asa i-am spus sotiei mele. A crezut ¢ am luat-o razna.
Lucru de inteles, de vreme ce asistase la nenumaratele mele
incerciri esuate de a ma lasa de fumat. Cea mai recentd
se petrecuse in urméa cu doi ani. Trecusem prin sase luni
de purgatoriu crunt inainte s ma las pagubas — si sa-mi
aprind o tigara. Marturisesc fard rusine ca am plans ca un
copil. Am plans pentru ca stiam ca sunt osindit pe viatd
s4 fumez. M4 straduisem atéta si fusesem asa de nefericit,
incat mi-am dat seama ca n-o sa mai am niciodata forta
s ma supun iar acelei torturi. Nu sunt un tip violent, dar
daci vreun nefumator plin de bunavointa ar fi fost inde-
ajuns de nechibzuit atunci incét sa-mi spuna ca orice fuma-
tor se poate lisa cu usurintd, imediat si pentru totdeauna,
cred cd n-ag mai fi fost responsabil de actele mele... Dar
sunt convins cd orice juriu din lJume — format doar din fu-
mitori — m-ar fi iertat, incadrandu-mi fapta la «omucidere
justificata».

Probabil ca ti se pare de necrezut si tie faptul ca unui
fumator 1i poate fi usor sa se lase. Daca asa este, te rog
nu arunca aceasta carte la cos! Ai incredere. Te asigur ca
pAni si tie iti poate fi usor sa te lagi de fumat.

Dar sa revin. Doi ani mai tirziu, dupa ce tocmai stin-
sesem ultima mea tigara — stiam ca cra ultima —, i spu-
neam sotiei mele nu numai ca am devenit nefumator, ci
si cd voi vindeca de fumat tot restul lumii. Recunosc ca
in acel moment scepticismul ei m-a cam enervat. S1 totusi,
sentimentul meu de exaltare n-a disparut. Banuiesc cd en-
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tuziasmul de a fi devenit un fericit nefumator iImi deforma
cumva perspectiva. Abia mai tirziu am inteles de ce Joyce,
impreuna cu rudele si prietenii mei apropiati, ma consi-
dera un mascérici.

Privind 1n urma, am impresia cd intreaga mea viata
n-a fost decét o lunga pregatire pentru rezolvarea problemei
fumatului. Chiar si anii aceia oribili, cand invatam conta-
bilitate si apoi o practicam, m-au ajutat sa descalcesc miste-
rele capcanei fumatului. Se spune ca nu poti ingela pe toata
lumea tot timpul, insd companiile producatoare de tigari
au fdcut asta ani n gir, eu asa cred. Si mai cred céd sunt
primul care intelege cu adevérat capcana fumatului. Daca
par increzut, ma grabesc si adaug ci eu personal n-am
nici un merit — este doar meritul unor imprejurari din via-
ta mea.

Ziua glorioasa era 15 iulie 1983. Nu scipasem de la
Auschwitz, dar imi Inchipui cd cei care au scapat de-acolo
au avut aceeasi senzatie de usurare si beatitudine ca mine
atunci cand am stins acea ultima tigard. Mi-am dat seama
¢d descoperisem lucrul pentru care se roaga orice fuma-
tor: 0 metoda usoara ca si se lase.

Dupa ce am testat metoda pe fumatorii din jurul meu —
prieteni si rude —, am renuntat la contabilitate si am inceput
sa fac consiliere, ajutind si alti fumatori sd se elibereze.

Am scris prima editie a acestei carti in 1985. Unul
dintre esecurile mele — persoana descrisa in capitolul 25 —
mi-a servit drept inspiratie. Acel barbat m-a vizitat de doua
ori si de fiecare datd améandoi am avut lacrimi in’ ochi. Era
atit de agitat incat nu reuseam sa-1 fac sa se relaxeze in-
deajuns ca sa asimileze ceea ce-1 spuncam. Dacd as pune
totul pe hartie, mi-am zis, ar putea citi singur, cand i-ar
conveni si de cite ori ar fi necesar, iar asta l-ar ajuta sa
receptioneze mesajul.
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N-aveam nici 0/indoiald ca METODA USOARA era tot
atét de eficientd pentru ceilalti fumatori pe cat fusese pen-
tru mine. Totusi, gndul de a o transpune intr-o carte ma
infricosa. Am inceput sa-mi fac propriul studiu de marke-
ting. Comentariile nu erau prea incurajatoare:

«Ce poate face o carte? Ca sd ma las de fumat n-am
nevoie decat de vointa!»

«Cum te-ar putea feri o carte de simptomele alea si-
nistre de abstinenta?!»

Pe langa aceste comentarii pesimiste, mai erau pro-
priile mele indoieli. Se intdmplase adesea ca un client al
clinicii mele sa nu inteleaga cate o idee importantd. Reu-
sisem sa rezolv situatia. Dar cum ar fi putut face asa ceva
o carte? Pe vremea cdnd ma pregiteam pentru profesia
de contabil, trdiisem eu insumi frustrarea de a nu putea
«intreba» cartea despre lucrurile pe care nu le pricepeam
sau cu care nu eram de acord. Si mai eram constient ca,
in aceste timpuri dominate de televiziune si de video, multi
oameni nu sunt obisnuiti cu lectura.

Dar cel mai tare ma indoiam de altceva. Nu eram scri-
itor si imi dddeam seama perfect de limitele mele in aceas-
td privintd. Stiam ca sunt capabil sa stau fata in fatd cu un
fumdtor si sa-1 conving ca intalnirile cu prietenii ar fi mult
mai placute, cd se va putea concentra mai bine si va ges-
tiona mai eficient stresul ca nefumator, ci ii va fi extraor-
dinar de usor sa renunte la fumat. Dar eram oare capabil
sa transfer intr-o carte aceasta usurinta de a convinge? Ba
chiar ma indoiam c@ am dreptul sa fac din METODA USOA-
RA o carte §i ma intrebam daca nu e cazul sa apelez la un
scriitor profesionist. Nu eram deloc sigur ca va fi un succes.

Din fericire, zeii au fost binevoitori cu mine. Am pri-
mit mii de scrisori contindnd comentarii de genul:

«Este cea mai grozava carte scrisd vreodatd.»

«Sunteti pentru mine un guru.»
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«Sunteti un geniu.»

«Ar trebui sa primiti un titlu nobiliar.»

«Ar trebui sa deveniti prim-ministru.»

«Sunteti un sfant.»

Sper ca laudele nu mi s-au urcat la cap. Sunt cat se
poate de congtient ca aceste comentarii nu se refereau la
talentul meu literar. Oamenii, trecdnd peste lipsa mea de
talent, voiau sa spuni cd, indiferent daca afli despre ea
citind o carte sau frecventand o clinici, METODA USOARA
da rezultate!

Avem astazi o retea mondiala de clinici bazate pe ME-
TODA USOARA, iar cartea de fati a fost tradusi in peste
20 de limbi; n clipa cind scriu aceste randuri, ea a deve-
nit cea mai vandutd carte de nonfictiune din Germania!

Dupé ce am condus vreme de un an clinici antifumat,
eram convins ca stiu tot ce se poate sti in acest domeniu.
Si totusi, dupa 14 ani de la descoperirea metodei, invat
céte ceva nou aproape in fiecare zi. latd de ce mi-am fa-
cut griji atunci cdnd mi s-a cerut sa revad, dupa sase ani,
prima editie*. Tmi era teama ci practic tot ce scrisesem
trebuia amendat sau suprimat.

insa n-aveam motive de ingrijorare. Principiile de baza
ale METODEI USOARE sunt la fel de solide astizi ca in
momentul cand am descoperit metoda. Adevarul este ca
E USOR SA TE LASI DE FUMAT!

Nu existd nici un dubiu in aceasta privinta. Singura
mea dificultate este sa-i conving pe fumatori de acest ade-
var simplu. Toate cunostintele acumulate timp de 14 ani

* Editiile succesive ale originalului englezesc — Allen Carr 5
Easy Way to Stop Smoking — au apérut n 1985, 1991 (la sase
ani dupa editia I) si 1999 (la 14 ani dupd editia I), ultimele
la Penguin Books. In 2002 a aparut o nou editie la Arcturus
Publishing. Autorul se referd la editia a II-a §i (anterior) la
editia a IlI-a, cea dupa care s-a facut aceasta traducere. (V.1.)



16 / iN SFARSIT NEFUMATOR

m-au ajutat_sa-i dau fiecarui fumator puterea de a vedea
lumina. La clinicile noastre incercam sa atingem perfec-
tiunea. Orice esec ne doare, deoarece stim ca fiecarui fu-
mitor i poate fi ugor sa se lase de fumat. Cei care nu reusesc
cred ci e vorba de un esec personal. Noi credem insd ca
e esecul nostru: n-am fost in stare sa-i convingem cét este
de usor si de placut sa te lasi.

Am dedicat prima editie fumatorilor pe care n-am re-
usit sa-i vindec. Rata de esec s-a calculat pe baza sumelor
ce ne-au fost rambursate, deoarece clinicile noastre oferd
o garantic baneasca. Pe plan mondial, rata medie de esec
a clinicilor noastre a oscilat intre 5 gi 10%. Asta inseamna
o ratd de succes de 90-95%.

Desi cram constient ca descoperisem ceva minunat,
n-am indriznit niciodatad s ma géndesc la asemenea rate
de succes. Mi-ai putea replica totusi cd, de vreme ce cre-
deam din toatd inima ca o si vindec lumea de fumat, tre-
buia s ma astept la un succes de 100%.

Nu, nu m-am asteptat niciodata sa ating 100%. Priza-
tul tutunului a fost precedenta forma de adictie la nicotina
péana in momentul cand obiceiul a devenit inacceptabil in
socictate si a pierit. Totusi, mai exista diversi ciudati care
continui sa prizeze tutun. Culmea, Parlamentul britanic
¢ unul dintre ultimele bastioane ale acestei deprinderi (ceea
ce nu e prea surprinzator dacd te gndesti ca politicieni
traiesc in general cu un secol in urma). Prin urmare, vor
exista intotdeauna diversi ciudati care vor continua sa fu-
meze. N-am nutrit niciodata speranta ca voi vindeca indi-
vidual fiecare fumitor.

in schimb, am presupus ca dupd ce voi explica miste-
rele capcanei fumatului si voi risipi iluzii de genul:

« fumitorilor le place sa fumeze

» fumatorii aleg sa fumeze
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» fumatul iti ia povara plictiselii si a stresului

+ fumatul te ajuta la concentrare si la relaxare

* fumatul e o deprindere

* ai nevoie de vointa ca si te lasi

» fumatorul raméne pe vecie fumator

* daca le spui fumatorilor ca se sinucid, i ajuti sa se
lase de fumat

* Inlocuitorii, In particular substitutia nicotinica, ii aju-
ta pe fumadtori sa se lase de fumat

...sl, mai presus de orice, voi risipi iluzia ca ¢ dificil
sa renunti la fumat si ca trebuie sa treci printr-o perioada
de tranzitie chinuitoare, ei bine, mi-am imaginat cu naivi-
tate ca toata lumea se va lamuri si va adopta metoda mea.

Am crezut cd principalul meu dusman va fi industria
tutunului. Dar, culmea, blocajele au aparut din partea ace-
lor institutii care ar fi trebuit s devina, imi inchipuiam,
principalii mei aliati: mass-media, guvernul, organizatiile
antifumat si stabilimentele medicale.

Probabil c¢a ai vazut filmul Sora Kenny. Daca nu 1-ai
vazut, era vorba acolo de vremurile 1n care paralizia infan-
tili (poliomielita) ficea ravagii printre copii. Imi aduc amin-
te ca simpla denumire a bolii ma infricosa la fel cum ne
infricogeaza astizi cuvantul «cancen». Poliomielita nu nu-
mai ca paraliza mainile si picioarele, dar le si strimba.
Tratamentul medical standard consta in imobilizarea mem-
brelor in nigte fiare, pentru a preveni deformarea. Rezulta-
tul era paralizia pe viata.

Sora Kenny era convinsa cd fiarele cu pricina impie-
dicd vindecarea si dovedise de nenumarate ori ca muschii
pot fi reeducati, astfel Incét copilul sa poatd merge ca Tna-
inte. Dar sora Kenny nu era medic, ci doar infirmiera. Nu
conta ca gasise solutia problemei si ¢ acea solutie se dove-
dise eficienta. Copiii tratati de ea stiau ca are dreptate, stiau
si parintii, dar institutiile medicale nu numai ca refuzau



18 /_IN SFARSIT NEFUMATOR

sd-i_adopte.metodele, dar ii puneaussi bete in roate. A
trebuit sa treacd 20 de ani pana cind au acceptat ceva de
domeniul evidentei.

Am vizut acest film cu multi ani inainte de a desco-
peri METODA USOARA. M-am gandit ¢4 e un film foarte
interesant si ca probabil contine o doza de adevar. Insa am
presupus ca producitorii de la Hollywood exagerasera. Nu
se putea ca sora Kenny sa fi descoperit ceea ce marea stiin-
t4 medicald nu reusise. Si, bineinteles, era putin probabil
ca specialistii profesiei medicale sa fie asemenca dinoza-
urilor portretizati in film! Cum fusese posibil sa le fi luat
20 de ani ca sa accepte niste adevaruri absolut evidente?

Se spune ca realitatea e mai bizard decat fictiunea. Imi
cer scuze ci i-am acuzat pe producatorii filmului de exage-
rare. Chiar si in aceastd erd, aga-zis luminat, a mijloacelor
moderne de comunicare, si avand acces la aceste mijloace,
n-am reusit, dupa 14 ani, sa-mi impun mesajul. Da, am
dovedit ce voisem — singurul motiv pentru care citesti aceas-
td carte este ci un alt fost fumator ti-a recomandat-o. Dar
nu am puterea financiard a marilor organizatii antifumat.
La fel ca sora Kenny, sunt un simplu individ. La fel ca
ea, sunt celebru doar pentru ca sistemul meu functionea-
z4. Am devenit un soi de guru al lasatului de fumat. Am
demonstrat ci se poate. Dar, la ce bun, daca restul lumii
adopti incd proceduri in totala contradictie cu ceea ce da
rezultate?

Ultima fraza din aceasta carte este exact cea din manu-
scrisul original:

«Se simte o adiere de schimbare in societatea noastra.
S-a format un bulgire de zipada pe care sper ca accastd
carte il va preface intr-o avalangd.»

Comentariile mele precedente te pot face sa crezi ca
nu respect profesia medicald. Nimic mai neadevarat. Unul
dintre fiii mei este medic si nu cunosc vreo profesie mai
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nobila. Adevarul este ca cele mai multe recomandari pen-
tru clinicile noastre provin de la medici i, lucru surprinza-
tor, dintre profesiile clientilor nostri, cea medicald ¢ mai
frecventa decét oricare alta.

In primii ani, doctorii mé plasau cam la jumatatea dis-
tantei dintre un sarlatan si un vraci. in august 1997, am
avut onoarea de a fi invitat sa {in o prelegere la a X-a
Conferintda Mondiala privind Tutunul si Sanatatea, de la
Beijing. Cred ca sunt prima persoana fara pregatire medi-
cala cdreia 1 s-a acordat aceasta onoare. E o dovada a pro-
gresului pe care l-am facut.

Si totusi, puteam la fel de bine sa vorbesc in fata unui
zid. De cénd guma de mestecat si plasturele cu nicotina
s-au dovedit ineficiente, Ingisi fumatorii au acceptat, se
pare, ca nu te poti vindeca de adictia la un drog recoman-
dénd acelasi drog. Este ca si cum i-ai spune umi depen-
dent de heroina: nu fuma heroina, e periculos, mai bine
incearca sa ti-o injectezi in vena (nu Incerca acelasi lucru
cu nicotina, vei muri pe loc!). Cum medicii i mass-media
n-au idee ce Inseamna sa ajuti un fumétor sa se lase, ei
continud sd le spuna fumatorilor ceea ce acestia stiu deja:
fumatul e nesanitos, ¢ oribil si dezgustator, e scump si te
insingureaza. Nici nu le trece prin cap ca fumdtorii fumea-
zd nu din motivele pentru cave n-ar trebui sd fumeze. Ade-
varata problema este s elimini motivele reale pentru care
fumeaza!

De ziua nationala impotriva fumatului, specialistii pro-
fesiei medicale spun ceva de genul: «in ziua aceasta, ori-
ce fumator Incearca si se lase de fumat!» Dar orice fumator
stie ca In aceasta zi a anului majoritatea fumatorilor vor
fuma de doua ori mai mult, si inci ostentativ, pentru ca
fumatorilor nu le place sa li se spuna ce sa faca, mai ales
de niste indivizi care 1i socotesc cretini si care nu pot pri-
cepe de ce fumeaza.
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Sipentru.ca nu-i inteleg pe fumatori sau cum sd le ugu-
reze calea, atitudinea ultimilor este: «Incearca metoda asta
si, dacd nu merge, incearc-o pe cealaltd.» Ce-ar fi sa exis-
te zece tehnici diferite de tratament al apendicitei? Noud
dintre ele ar vindeca 10% din pacienti (adica ar ucide 90%),
iar a zecea ar vindeca 95%. Imagineaza-ti ca a zecea me-
todi existd de 14 ani, dar majoritatea medicilor inca le re-
comanda pe celelalte nouad.

Unul dintre doctorii de la conferinta amintitd mai de-
vreme a facut o observatie foarte pertinenta. A spus cd me-
dicii s-ar putea pomeni dati in judecata pentru malpraxis
dacd nu le recomanda pacientilor cea mai buna metoda de
a renunta la fumat. In mod ironic, era un adept infocat al
terapiei de substitutie nicotinica (chewing-gum, plasture
cu nicotini etc.). Incerc din risputeri sa nu fiu vindicativ,
dar sper sd devina prima victima a propriei sugestii.

Cand scriu aceste randuri, guvernul Marii Britanii toc-
mai a aruncat pe apa sambetei 2,5 milioane de lire ster-
line pentru o campanie-goc TV, care incearcd sa-i convinga
pe tineri sd nu devina dependenti de tigard. Nu-si dau oare
seama ca tinerii stiu perfect ¢ o unicd tigara n-o sa-i omoa-
re si ¢a nici un tanar nu crede ca va fi prins in capcana?
Corelatia dintre fumat si cancerul pulmonar e cunoscutd
de peste 40 de ani. Cu toate astea, tinerii devin azi depen-
denti de tigara in numar mai mare ca oricand. Tinerii n-au
nevoie sa priveascd la televizor ororile produse de fumat.
Oricum, fumétorii au tendinta sa se fereasca de asemenea
emisiuni. Aproape orice tAnar din aceasta tara a asistat in
propria lui familie la distrugerile provocate de fumat. Eu
am vazut dezastrul la tatal si la sora mea, ceea ce nu m-a
impiedicat s cad in capcana.

Am aparut in cadrul unui program national televizat
in compania unei doctorite de la organizatia ASH, care nu
fumase in viata ei si nu vindecase nici macar un fumdtor,
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dar informa cu un glas categoric poporul cum ii va Impie-
dica pe tineri campania cu pricina sa se apuce de fumat.
Daca guvernul ar fi fost realist si mi-ar fi dat mie acele
2,5 milioane de lire, as fi finantat o campanie care ar fi
garantat disparitia adictiei Ja nicotind in cativa ani!

Cred cu adevarat ca bulgarele de zapada a devenit o
minge de fotbal. fnsa nu reprezintd, dupd 14 ani, decat o
picdtura intr-un ocean. Le sunt recunoscator tuturor fosti-
lor fumiitori care au vizitat clinicile mele, mi-au citit cartile,
mi-au urmarit inregistrarile video si au recomandat ME-
TODA USOARA prietenilor, rudelor i tuturor celor care
au vrut sa-i asculte. Totusi, bulgarele de zapada nu va de-
veni o avalansa decat atunci cand medicii i mass-media
vor inceta sa recomande metode care transforma lasatul
de fumat in ceva mai dificil decét ar trebui sa fie si cand
vor accepta ¢ METODA USOARA nu e o simpld metoda
printre altele, ci singura metodd rationald.

Nu ma agtept sa crezi acum ce afirm, dar in momentul
cand vei termina cartea vei intelege. Pana si putinele noas-
tre esecuri — in comparatie cu alte metode — ne spun ceva
de genul: «N-am reusit inca, dar metoda voastrd ¢ mai
buna decat orice stiu.»

Daca, atunci cénd termini cartea, vei simti ca Imi dato-
rezi ceva, poti sa ma rasplatesti inzecit. Nu numai recoman-
dand METODA USOARA prictenilor tai, dar, de fiecare data
cand vezi/auzi un program TV sau radio ori cand citesti
un articol care pledeaza pentru altd metoda, scriindu-le/te-
lefonindu-le ca sd-i intrebi de ce nu pledeaza pentru ME-
TODA USOARA. Asa va porni avalanga. lar daca voi trai
s-0 vad, am sd mor fericit.

Aceasti a treia editie a METODEI USOARE este menita
sd-ti demonstreze cét e de usor si de placut sa renunti la
fumat. Ai un sentiment de tristete si de melancolie? Uita-1!
Am realizat citeva lucruri minunate de-a lungul vietii mele.
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insi cel mai.important a fost eliberarea.din sclavia adictiei
la nicotind. Am scapat de sclavie in urma cu peste 14 ani
si Incd nu m-am saturat de bucuria libertatii. N-ai nici un
motiv sa fii deprimat, nu se va intdmpla nimic rau, dimpo-
triva: esti pe cale sd obtii ceea ce spera orice fumator de
pe planeti — SA DEVINA LIBER!

Capitolul 1

Omul cel mai
dependent de nicotina
pe care-I cunosc

Poate trebuia sa incep prin a spune ce anume mi-a dat
competenta si scriu aceastd carte. Nu, nu sunt medic ori
psihiatru. Calificarea mea e mult mai adecvata. Am fost,
vreme de 33 de ani, un fumdtor invederat. In ultima par-
te a acestei perioade fumam o sutd de tigari in zilele proas-
te si niciodatd mai putin de 60.

Am incercat de zeci de ori sa ma las. Odata m-am la-
sat timp de sase luni — si totusi imi venea sd ma urc pe
pereti, si totusi stiteam in apropierea fumatorilor, incer-
cand sa inspir fumul lor, si totusi calatoream in compar-
timente de tren pentru fumatori.

Pentru cei mai multi fumétori, problema sénatatii se
pune in termenii urmatori: «O s ma las inainte sa mi se
intAmple ceva.» Atinsesem stadiul in care stiam cd fuma-
tul mi ucide. Aveam permanent dureri de cap si imi venea
mereu sa tugesc. Simteam o pulsatie continud In vena care
imi trece vertical pe frunte si eram absolut convins cd din
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clipd in clipa ceva imi va exploda in cap si voi muri de
hemoragie cerebrald. Asta ma ingrozea — si totusi conti-
nuam sa fumez.

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

Pana la urma, sotia mea m-a trimis la un hipnotera-
peut. Marturisesc c& eram cat se poate de sceptic, nesti-
ind nimic despre hipnoza la vremea aceea. imi imaginam
un tip gen Svengali, cu ochi patrunzatori si tindnd In ména
un pendul in migcare. Aveam toate iluziile firesti ale fuma-
torilor despre fumat, mai putin una — stiam ca nu sunt un
om lipsit de vointa. Eram stdpan pe toate aspectele vietii
mele, insa tigara era stapand pe mine. Credeam ca hipnoza
are de-a face cu refularea dorintelor si, cu toate cd nu ma
opuneam (la fel ca majoritatea fumatorilor, voiam din toa-
ta inima si ma las), imi spuneam ca nimeni n-o sa ma
ducd de nas, convingdndu-ma cd n-am nevoie de tigara.

Sedinta de hipnoza a parut sa fie o pierdere de timp.
Hipnoterapeutul a incercat sd 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 cd am intrat — in transd, si totusi, dupa sedinta
aceca, nu numai ca m-am lasat de fumat, dar am savurat
Tucrul acesta chiar si in perioada de abstinenta.

Tnainte si 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 vel lasa de fumat. Nu vreau 1n nici un caz sa-l critic pe
hipnoterapeutul meu, céci daca n-as fi fost la el ag 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
sugestiei si este o forta redutabila, care poate fi pusa in
slujba binelui sau a raului. Nu consulta niciodata un hipno-
terapeut daca nu ti-a fost recomandat personal de un om
pe care-l respecti si 1n care ai incredere.

in timpul acelor ani cumpliti in care am fost fumdtor,
credeam ca viata mea depinde de tigara si as fi preferat
sa mor decat sa ma lipsesc de ea. Lumea m4 Intreaba as-
tazi daca mai simt céteodata chinul acela straniu al lipsei
de nicotind. Nu, nu I-am mai simtit niciodata — dimpotriva!
Viata mea a devenit minunata. Daca fumatul m-ar i ucis,
n-as fi avut motive sd ma plang. Am avut mare noroc, iar
cel mai extraordinar lucru din viata mea a fost iegirea din
acel cogmar, din robia unei existente Tn care ma distrugeam
singur, iIn 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
stiintifica si de aceea nu puteam Intelege caracterul magic,
in aparenta, a ceea ce mi se Intdmplase. Am inceput sa
citesc despre hipnoza gi fumat. Nu parea sa existe nici o
explicatie a miracolului. De ce imi fusese atét de usor sa
ma las, cAnd mai Inainte traisem cufundat, saptaméni de-a
randul, intr-o depresie cumplita?

Mi-a luat mult timp sa inteleg, si asta pentru ca abor-
dam lucrurile dintr-o perspectivi rastumata. incercam sa
pricep de ce imi fusese atit de usor sa ma las de fumat,
cand adevarata problema era de ce fumatorilor /e este
greu sa se lase. Fumatorii vorbesc despre chinurile groaz-
nice ale abstinentei, dar eu nu trecusem prin nici un fel



