ALLEN CARR

in sfarsit nefumator

Metoda usoara
a lui Allen Carr

Traducere din engleza de
Oana Vlad

F FHUMANITAS
EBUCURESTI

EREDES
HH

im"p




Cuprins

7 Prefata

8
12
23
27
31
36
39
40
52
61
62
64
66
68
70
72
76
79
82
94
96
98

100
102
111
115
117
126
129

Avertisment

Introducere

Omul cel mai dependent de nicotina pe care-l cunosc
Metoda ugoara

De ce e greu sa te lasi?

Sinistra capcana

De ce continuam sa fumam?

Adictia la nicotina

Spalarea creierului si partenerul adormit
Chinul lipsei de nicotina

Stresul

Plictiseala

Concentrarea

Relaxarea

Tigari combinate

La ce renunt?

Sclavia autoimpusa

O si economisesc saptamanal suma X
Sénatatea

Energia

«Ma relaxeaza si imi da incredere in mine insumix»
Acele umbre sinistre

Avantajele de a fi fumator

Lasatul de fumat prin Metoda vointei
Fereste-te de reducerea numarului de tigari
Doar o tigara

Fumatorii ocazionali, adolescentii, nefumatorii
Fumatul pe ascuns

Un obicei social?



131
136
139
141
143
149
154
155
157
159
162
165
168
171
172
179
183
186
189

Momentul potrivit

fmi va lipsi tigara?

Ma voi ingrasa?

Evita falsele stimulente

Metoda usoara de a te lasa de fumat
Perioada de abstinenta

Numai un fum!

Oare mie o sa-mi fie mai greu?
Principalele motive de esec

Inlocuitorii

Trebuie sa ma feresc de situatii tentante?
Momentul revelatiei

Ultima tigara

Un ultim avertisment

12 ani de feedback

Ajuta fumatorii de pe corabia care se scufunda
Sfaturi pentru nefumatori

Incheiere: sa punem capit acestui scandal
Clinicile Allen Carr’s Easyway din lume



Capitolul 1

Omul cel mai
dependent de nicoting
pe care-| cunosc

Poate trebuia 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 adecvatd. Am fost,
vreme de 33 de ani, un fumator invederat. In ultima par-
te a acestei perioade fumam o suta de tigari in zilele proas-
te si niciodata 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 stateam in apropierea fumatorilor, incer-
cand sa inspir fumul lor, si totusi calatoream in compar-
timente de tren pentru fumatori.

Pentru cei mai multi fumatori, problema sanatatii se
pune in termenii urmatori: «O sa ma las Inainte sa mi se
intdmple ceva.» Atinsesem stadiul in care stiam ca fuma-
tul ma ucide. Aveam permanent dureri de cap si imi venea
mereu sa tugesc. Simteam o pulsatie continua in vena care
imi trece vertical pe frunte si eram absolut convins cé din
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clipa in clipa ceva imi va exploda in cap si voi muri de
hemoragie cerebrala. Asta ma ingrozea — si totusi conti-
nuam sa fumez.

Ajunsesem in stadiul in care renuntasem pana si sa
ma las. Nu atét pentru ca imi placea sa fumez. Majoritatii
fumatorilor li se intAmpla adesea sa nutreasca iluzia ci le
place tigara, dar eu n-am avut niciodata aceasta iluzie. Am
detestat intotdeauna gustul si mirosul tigarii, dar credeam
ca fumatul ma ajuta sa ma relaxez. Imi dadea curaj si in-
credere In mine insumi, iar cAnd incercam si 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 ca eram cét se poate de sceptic, nesti-
ind nimic despre hipnoza la vremea aceea. Imi imaginam
un tip gen Svengali, cu ochi patrunzatori si tinand in méana
un pendul in miscare. Aveam toate iluziile firesti ale fuma-
torilor despre fumat, mai putin una — stiam ca nu sunt un
om lipsit de vointd. Eram stapan pe toate aspectele vietii
mele, Tnsa tigara era stapana pe mine. Credeam ca hipnoza
are de-a face cu refularea dorintelor si, cu toate ca nu ma
opuneam (la fel ca majoritatea fumatorilor, voiam din toa-
td inima sd ma las), imi spuneam ca nimeni n-o s ma
duca de nas, convingandu-ma ca n-am nevoie de tigara.

Sedinta de hipnoza a parut sa fie 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 ¢ am intrat — in transa, si totusi, dupa sedinta
aceea, nu numai ca 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-1 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 cd 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 dacd nu ti-a fost recomandat personal de un om
pe care-] 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
sa mor decat sa ma lipsesc de ea. Lumea ma intreaba as-
tdzi dacd mai simt cateodata chinul acela straniu al lipsei
de nicotina. Nu, nu I-am mai simtit niciodata — dimpotriva!
Viata mea a devenit minunata. Daca fumatul m-ar fi ucis,
n-as fi avut motive sa ma plang. Am avut mare noroc, iar
cel mai extraordinar lucru din viata mea a fost iesirea din
acel cosmar, 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 1n vrajitori sau in zane bune. Am o formatie
stiintifica si de aceea nu puteam intelege caracterul magic,
in aparentd, a ceea ce mi se Intdmplase. Am inceput sa
citesc despre hipnoza si fumat. Nu parea sa existe nici o
explicatie a miracolului. De ce Imi fusese atat de usor sa
ma las, cand mai inainte traisem cufundat, saptamani de-a
randul, intr-o depresie cumplita?

Mi-a luat mult timp sa inteleg, si asta pentru ca abor-
dam lucrurile dintr-o perspectiva rasturnata. Incercam sa
pricep de ce imi fusese atat 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
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de chin. Nu era vorba de vreo durere fizica. Totul se pe-
frecea in cap.

Meseria mea de acum este sa-i ajut pe oameni sa-si
invinga obiceiul de a fuma. Si am foarte mult succes. Am
ajutat mii de fumatori sa se vindece. Si lasa-ma sa subli-
niez ceva de la bun inceput: nu exista ceea ce se numeste
«fumator invederat». 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 tigara si 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 sa citesti restul cartii cu o atitudine
deschisa. Cu cat vei intelege mai mult, cu atat iti va fi
mai usor. Chiar daca nu intelegi nici un cuvant, e de ajuns
sa urmezi instructiunile si iti va fi usor. Lucrul cel mai im-
portant este ca nu-ti vei mai petrece viata tanjind dupd o
tigard sau suferind ca nu o ai. Te vei minuna doar ¢ 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 cirora
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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intr-un hamac, insa metoda asta nu e cea mai ugoara. Tot
ce iti voi spune are un scop: sa-ti fie usor sa te lasi si ast-
fel sa reusesti.

2. Dacd nu intelegi. Nu considera totul «batut in cuie».
Indoieste-te nu numai de ce spun eu, ci si de propriile tale
conceptii 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 ca tigara e placuta,
intreaba-te de ce de alte lucruri din viata, infinit mai pla-
cute, te poti la o adica dispensa. De ce trebuie sa ai neapa-
rat 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-
toarele saptamani ravnind la o tigara si privindu-i cu in-
vidie pe fumatorii din jur, te lasi dintr-o data, cu o senzatie
de usurare, de parca te-ai fi vindecat de o boala cumplita.
Din acel moment, pe masura ce Inaintezi in viata, vei con-
tinua sa te intrebi ce-ai gasit la tigara si de ce ai Inceput
sa fumezi. Te vei uita la fumatori cu mila, nu cu invidie.

Exceptand cazul 1n care esti nefumator sau fost fuma-
tor, este esential sd nu te opresti din fumat pana cand nu



