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INTRODUCERE

Pe 15 iulie 1983, Allen Carr, fumator inriit de peste treizeci de ani,
si-a stins ultima tigara si a anuntat ca tocmai gasise o metoda prin care
orice fumator putea renunta cu usurintd la tigari: imediat si pentru tot-
deauna, fara sa aiba nevoie de vointa de fier, trucuri sau substitute; fara
sevraj sau kilograme in plus; si, cel mai important, fara sa-si petreaca
restul vietii luptdndu-se cu tentatia, inchipuindu-si ca nicicand nu se va
mai simti bine in compania celorlalti si ca nu va putea face fata stresului
in lipsa tigarilor.

Putini au crezut pe atunci intr-o asemenea solutie miraculoasa. Doar
se stia prea bine cd pentru a renunta la fumat era nevoie de o vointa
imensa, ca aveai sa cresti in greutate si sa te simti rau si ca totul era cam
la fel de simplu ca o ascensiune pe Everest. Din pacate, milioane de
fumatori inca au aceasta impresie nociva.

Daca tinem cont de miile de ore si de milioanele de lire investite In
cautarea unei metode de a renunta la fumat, intelegem de ce nimeni nu
a crezut ca un fost fumator fara nici un fel de pregatire medicala a reusit
acolo unde toti ceilalti dadusera gres. Membrii Alcoolicilor Anonimi vor
putea accepta mult mai usor acest detaliu. Ca fost membru AA, va asigur
ca exista milioane de alcoolici gata sa jure ca cei care le-au salvat viata
nu au fost expertii in medicina, ci alti alcoolici.

METODA USOARA a lui Allen Carr este recunoscutd astdzi in toata
lumea ca fiind cea mai buna metoda de a renunta la fumat. Prima carte
a lui Allen Carr, [n sfirsit nefumdtor, s-a aflat pe primul loc in topul celor
mai vandute carti in fiecare an de la publicarea ei de catre editura Penguin,
in 1985. A fost tradusa in peste 40 de limbi si a fost bestseller in Rusia,
Italia, Germania, Austria si Elvetia — iar lista continua. Exista de altfel
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si o retea mondiala de clinici care folosesc METODA USOARA a lui Allen
Carr, asigurandu-se ca descoperirea sa isi va atinge potentialul maxim.

Am auzit pentru prima oard de METODA USOARA a lui Allen Carr
de la prietenii care se tratasera in clinicile lui si erau foarte impresionati
de rezultate. Am fost extrem de sceptic; unii dintre ei abia se 1asasera de
fumat de cateva zile. Am presupus ca platisera niste sume fabuloase pe
cel mai nou tratament ,,miraculos®, iar acum incercau sa ma convinga
si pe mine sa cad 1n aceeasi plasa, insa stiam ca timpul avea sa-si spuna
cuvantul. Pare greu de crezut acum, dar chiar doream ca metoda sa dea
gres. Ma enerva ca nu parea sa-i deranjeze atunci cand fumam in pre-
zenta lor si, cu timpul, am Inceput sd-mi dau seama ca se eliberasera de
viciu si se bucurau cu adevirat de asta. In loc sa-mi fie mila de ei pentru
ca nu mai puteau sa fumeze, am inceput sa-i invidiez. Ma simteam deja
exclus de ani de zile din societate pentru ca inca fumam. Ca membru
ocazional al ,,Fratiei“, eram perfect constient ca alcoolul imi distrugea
viata. Insa explicatia mea era ca alcoolul inlesneste comunicarea. Iatd
ca acum ma simteam exclus din societate pentru ca obisnuiam sa beau.
Astfel am ajuns la una dintre clinicile Allen Carr. Eram in continuare
convins c¢d metoda nu avea sa functioneze in cazul meu, asa ca nu i-am
spus sotiei mele; prietenilor, cu atat mai putin. Cateva ore mai tarziu
ieseam din clinica nerdbdator sa le vorbesc tuturor despre asta.

Sunt cu adevarat bucuros sa declar cd Allen Carr nu m-a ajutat doar
sd renunt la fumat, ci m-a eliberat de un alt cogmar care-mi controla si
ruina viata: alcoolismul. Allen mi-a dovedit ca nu aveam dreptate. Astazi,
singurul meu regret este cd nu am aflat despre Allen Carr mai devreme.
Nu va Ingrijorati daca si voi sunteti sceptici. Allen nici nu s-ar astepta la
altceva. N-o0 sa va spun cum sau de ce este eficientd aceastd metoda. Tot
ce vreau sa va zic este cd, atunci cand veti fi terminat de citit aceasta
carte, o sd va intrebati doar cum de nu v-ati dat seama de adevar mai
devreme. Lectura placuta.

EMANUEL JOHNSON



1. In sfarsit fara alcool

Au trecut mai bine de doudzeci de ani de cand am demon-
strat ca orice fumator se poate lasa cu usurinta de tigari. Atunci
cand am descoperit Metoda, ma asteptam ca 1n cativa ani sa
putem vorbi despre fumat la trecut. Intr-adevir, de atunci cateva
milioane de fumatori s-au vindecat prin metoda mea. Marea
majoritate a acestora au gasit ca e simplu si placut sa se lase
de fumat. Cu toate acestea, existd milioane de fumatori care n-au
auzit niciodata de Allen Carr sau de Metoda lui. Nu vad alta
explicatie decat aceea cd adevarurile general acceptate sunt greu
de combatut. Doar se stie ca e foarte dificil sa ne lasam de fumat.

Pentru o lunga perioada in istoria lumii oamenii au crezut
ca Pamantul este plat si ca se afla in centrul Universului. Tot
asa, se stie ca daca vrei sa te lasi de baut trebuie sa ai o vointa
de fier si ca de obicei faci cateva Incercari nereusite. Societatea
e de pérere ca singurii oameni care trebuie cu adevarat sa-si
controleze consumul de alcool sunt chiar cei cérora le este cel
mai greu sa faca asta. Dacd mi-a fost greu sa-i conving pe
oameni ca existd o metoda usoard si placuta de a se lasa de
fumat, oare cat de dificil imi va fi sd va conving ca puteti sa va
lasati de baut usor, imediat si pentru totdeauna? Fie ca va te-
meti ca sunteti pe cale sa deveniti alcoolici, fie ca banuiti ca
ati ajuns deja la acel stadiu, sarcina mea devine mai dificila
atunci cand Alcoolicii Anonimi (AA), organizatia considerata
autoritatea principald Tn materie de alcoolism, declara catego-
ric urmétoarele:
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,,Alcoolismul este o boala fatala care n-are leac. *

Din nefericire, aceasta opinie este sustinuta de multi medici
eminenti, de media si de societate in general. Convingerea ca
nu exista leac pentru alcoolism este atat de bine inradacinata,
incat n-o sa va port picd daca aruncati cartea de fatd la gunoi
fara sa o fi citit. Totusi, va rog sa va abtineti. Existd multi doc-
tori care nu sunt de acord cu preceptele AA, dar se codesc sa-si
recunoasca dubiile la televizor.

Daca se intdmpla sa faceti parte din AA sau dintr-o organiza-
tie similara si daca sunteti in al doudzecilea an de ,,recuperare®,
va intrebati, probabil, cum pot sa-mi incep cartea contrazicand
chiar piatra de temelie a filozofiei AA, dedicand-o in acelasi
timp ,,Fratiei. Fac asta pentru ca am cel mai profund respect
pentru organizatia care a salvat milioane de alcoolici din ghea-
rele disperarii §i mortii, dupa ce acestia 1si pierdusera locul de
munca, prietenii, casa si familia, dar si speranta si respectul de
sine. AA 1i primeste In randurile ei si 1i incurajeaza pe acesti
oameni, indiferent de rasa, clasa sociald, religie sau convingere.
Mai mult, nu-i judeca si nu-i incrimineaza. Mul{i membri se duc
la Intalniri la sfarsitul cte unei zile cu adevarat oribile. Atmo-
sfera de dinaintea intalnirii ar face chiar si sala de asteptare a
unui cabinet stomatologic sa para o petrecere. Pe masura ce
fiecare membru se elibereaza de povestea lui sordida, atmo-
sfera se schimba: oamenii rad din ce in ce mai des si ajung sa se
simta cu adevarat ca la o petrecere, chiar si in lipsa alcoolului!

Nu sunt romano-catolic, insa stiu ca multi oameni vad con-
fesiunea ca pe un gest vadit ipocrit. Ca toate situatiile de acest
fel, sunt convins ca e doar o fatd a monedei si nu intentionez
sa intru 1n detalii, ci doar sa mentionez ca trebuie sa fie foarte
linistitor sa-ti poti elibera constiinta. Daca necazul impartasit
e mai usor de indurat, cat de linistitor e sa-ti impartasesti pro-
blemele cu o camera plina de oameni care empatizeaza cu tine,
care nu te judeca si nici nu-ti cer sa faci penitenta!

Desi alcoolismul este dugsmanul comun care le-a unit pe
toate aceste persoane, deseori subiectele abordate la asemenea
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intalniri nu au nimic de-a face cu alcoolul, ci mai degraba cu
stresul de zi cu zi si micile umilinte care ne apasa din cand in
cand, indiferent daca avem o problema cu bautura sau nu. De
fapt, sunt atat de impresionat de sustinerea si de ajutorul real
pe care-1 oferd AA alcoolicilor, incat cred cd a venit vremea ca
cineva sa organizeze o OPA — Orice Problema Anonima (Any
Problems Anonymous), care sa functioneze similar cu AA.
Sunt convins ca, dacad ar fi existat o asemenea organizatie,
multe victime n-ar mai fi cazut in capcana alcoolului.

Unul dintre efectele triste ale alcoolismului este ca tinde
sd-si lase victimele fara o lascaie in buzunar. Bogatasii care au
probleme cu bautura pot sa se refugieze la clinici de recuperare
atunci cand nu mai fac fata situatiei, insd pentru marea majo-
ritate a alcoolicilor AA este singurul ajutor de nadejde la care
au acces. Atunci de ce contrazic piatra de temelie a filozofiei
AA, si anume ideea cd alcoolismul este o boala fara leac?

PENTRU CA SE BAZEAZA PE O EROARE!

Ceea ce admir cel mai mult la intalnirile AA este ca fiecare
membru are ocazia sa ia cuvantul si sa faca cele mai ridicole
afirmatii, poate sa se enerveze sau si se Intristeze dupa bunul
plac si poate sa foloseasca un limbaj care l-ar face si pe un
instructor de armata sd roseasca — toate astea fara sa fie intre-
rupt sau admonestat. Politicienii ar trebui sa ia parte la intal-
nirile AA ca sd invete cum sa tind dezbateri.

Stiu ca unele dintre afirmatiile mele va pot face sa va simtiti
usurati, suparati, tematori sau neincrezatori. insi fie ci vd con-
siderati o persoana care are o mica problema cu bautura sau
un alcoolic inveterat, in refacere sau in orice alt stadiu, am doar
vesti bune. Nu va cer decat sa-mi aratati aceeasi bunavointa
ca oricarui alt vorbitor de la Intalnirile AA.

Ca sa fie clar, indiferent ce ag zice despre AA, nu ma opun
deloc principiilor lor i nici nu sunt in competitie cu ei. Pentru
multi alcoolici, AA este singurul ajutor la indemana. Cu toate
acestea, conform doctrinei AA, alcoolismul nu are leac, iar
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drumul catre refacere poate fi lung si anevoios. Imaginati-va
cum ar fi daca ar exista o cale completa, simpla si ieftina care
sa functioneze pentru orice tip de bautor, adicd un leac:

e IMEDIAT!

e PERMANENT!

e CARE NU IMPLICA VOINTA!

e CARE EXCLUDE SUFERINTA SEVRAJULUI!

e CARE VA AJUTA SA VA BUCURATI MAI MULT DE EVE-
NIMENTELE SOCIALE!

e CARE VA AJUTA SA FACETI FATA MAI USOR STRE-
SULUI!

e CARE NU VA DA SENTIMENTUL CA FACETI UN SACRI-
FICIU, CA VA PRIVATI DE LIBERTATE SAU CA TREBUIE
SA REZISTATI TENTATIEI!

Poate cd v-ar fi mai usor sa credeti in zane. Imaginati-va
totusi cd o asemenea metoda chiar exista. Imaginati-va ca AA
o foloseste. Cat de mult timp credeti ca ar mai continua alcoo-
lismul sa fie 0 molima pe aceasta planeta? Ce fiinta rationala
ar refuza sa o foloseasca?

De fapt, leacul exista. 11 tineti in mana chiar in acest moment.
Faptul ca ati citit pana aici inseamna ca suspectati ca aveti o
problema mai mica sau mai mare cu bautura. N-ar fi un gest
prostesc sd nu cititi pana la sfarsit? Merita cu siguranta sa cer-
cetati leacul pentru problema voastra, mai ales atunci cand acesta
pretinde ca e instantaneu, simplu, distractiv si permanent!

De ce sa aveti incredere in mine? Nici méacar nu va cer asta.
Din contra, ma astept sa fiti sceptici, ba mai mult, va cer, ca
parte a metodei mele, sd va indoiti nu doar de toate afirmatiile
pe care le fac, ci si de toate ideile impamantenite despre alcool
si alcoolism pe care le-ati acceptat pana acum drept adevaruri.

Cand am declarat pentru prima oard cd metoda mea 1i va
permite oricarui fumator sa renunte cu usurinta la tigari, fami-
lia si prietenii au ras. Au fost destul de buni sa nu-mi rada in
fata, dar era limpede cd ma socoteau nebun de legat. Poate ca
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nu era o reactie atat de surprinzatoare, dat fiind faptul ca incer-
casem de atitea ori sa ma las de fumat fara sa reusesc si pentru
ca tocmai stinsesem ultima figara. Astazi sunt oprit pe strada
de oameni care imi mulfumesc ca le-am salvat viata, lor sau
vreunei cunostinte sau rude. Primesc in fiecare zi scrisori in
care mi se spune ca sunt un geniu, ca ar trebui sa fiu innobilat
sau sanctificat. Mi s-a sugerat chiar ca ar trebui sa am locul
meu in loja regald de la cursele de cai de la Ascot: personal,
cred ca ar fi putin exagerat. Nu sunt demn chiar de toate lau-
dele. Ca orice mare descoperire, Metoda usoara a fost mai
degraba rezultatul norocului, decét al vreunei mutari de geniu
din partea mea. Ca sa fiu sincer, atentia si respectul cu care sunt
tratat astdzi ma stanjenesc uneori. Chiar si asa, as minti daca
as spune ca acele laude nu ma bucura. De fapt, ma hranesc cu
ele si nu mi-as risca niciodata reputatia facand afirmatii pe care
nu le pot dovedi.
Daca aveti un dram de discernamant, v-ati intrebat deja:

., Daca metoda lui Allen Carr este atdt de miraculoasa pe
cdt pretinde, de ce nu e folosita de AA, ASH, QUIT, colegiile
medicilor s.a.m.d.? Cu toate metodele de comunicare aflate
la dispozitie, un asemenea leac s-ar raspandi cu siguranta
in toatd lumea ca vantul §i ca gandul!*

Situatia aceasta ma tot supdra si-mi da de gandit de ani
intregi. Lucrurile stau astfel pentru ca acele organizatii sunt
mari i puternice. Nu doar ca se considera experte, dar guver-
nul, media si societatea in general iau de bun acest statut. Orga-
nizatiile au acces la fonduri publice si/sau caritabile. De ce l-ar
asculta cineva pe un singur individ care contrazice practic tot
ceea ce spun expertii? Auziti vreodata opiniile Iui Allen Carr
atunci cand media abordeaza subiectul alcoolismului? Mai
degraba auziti vorbind cate un doctor sau psiholog, adesea el
insusi alcoolic, sau vreo vedeta proaspat externata dintr-o cli-
nicad de recuperare, trancdnind aiurea si perpetuand aceleasi
truisme pe care le auzim de ani intregi.
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Spre sfarsitul anilor 90, guvernul britanic a numit un ,,tar"
al drogurilor. Pe cine a numit in aceasta functie? Pe un politist.
A rezolvat prohibitia problemele cu bautura in Statele Unite?
Din contréd, a creat o noud problema — crima organizata! Au
rezolvat oare politistii vreuna dintre aceste probleme? Numele
»tarului® era Hellawell; la fel de bine putea sa-1 cheme Knut*.

Intrebarea pe care ar trebui si v-o puneti este de ce iau
oamenii avionul din toate colturile lumii ca sa-i ceara parerea
acestui individ insignifiant, fard pregatire medicala, care nici
macar nu-§i promoveaza metoda, si de ce este considerat exper-
tul mondial In materie de alcoolism? Existd un singur raspuns
la aceasta intrebare:

METODA USOARA FUNCTIONEAZA'!

Poate aveti impresia cd medicina se opune metodei mele.
Intr-adevar, la inceput am fost privit ca un sarlatan. Insa in
prezent doctorii sunt printre cei mai numerosi pacienti ai cli-
nicilor noastre si cele mai multe recomandari ne vin din partea
lor si a asistentelor. Medicina este o vocatie ce implica o res-
ponsabilitate enorma gi mult stres. Ca atare, practicantii ei sunt
mai vulnerabili la pastile decat oamenii de rand, cu atat mai
mult cu cét tind sa aiba acces liber la ele.

Chiar daca generalistul de rand ar dori sa-mi foloseasca
metoda pe pacientii lui, n-ar fi deloc practic. Recuperarea com-
pletd dureaza patru ore, si i-ar lua un an sa devina terapeut cu
acte 1n regula. Organizatiile precum DRINKLINE, ASH si QUIT
sunt institutii de caritate conduse de amatori bine intentionati,
dar multi dintre ei nu au trait niciodata ei Ingisi experiente ca
ale membrilor lor. Sfaturile lor se rezuma de obicei la platitu-
dinile ieftine care v-au garantat in trecut esecul.

* Aluzie la Knut cel Mare, regele Danemarcei, Angliei, Norvegiei si
al unei parti din Suedia (cca 985/995-1035), despre care o anecdota
(probabil apocrifa) povesteste ca le-a explicat supusilor sai cat e de za-
darnic sa ,,opresti valul* unui eveniment inexorabil (n. ed.).



