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Allen Carr, de profesie contabil, fumator de pana la 100 de tigari pe zi, a
incercat zadarnic, de nenumarate ori, sa se lase de fumat, pana cand, in 1983,
a descoperit METODA USOARA (EASY WAY) care 1i poarta astdzi numele. A
infiintat o retea internationald de clinici Allen Carr pentru vindecarea fumato-
rilor de adictie, a extins METODA USOARA la alte situatii (controlul greutatii,
dependenta de alcool etc.), a publicat carti — traduse ulterior in peste 40 de
limbi —, insotite adesea de versiuni audio sau video. Printre bestsellerele sale
se numara Allen Carr'’s Easyweigh to Lose Weight, Allen Carr’s Easy Way
to Stop Smoking, The Only Way to Stop Smoking Permanently, How to Stop
Your Child Smoking si The Easy Way to Enjoy Flying. Editura Humanitas a
publicat In sférsit nefumdator (2004; aparuti sub formi de audiobook, in
2009, la Humanitas Multimedia), Greutatea ideald (2011), In sfirsit ne-
fumdtoare (2013), In sfdrsit fard alcool (2016), Gata cu frica de avion!
(2018), Zahar bun, zahar rau (2019).
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Pentru Sue Bolshaw, Paul Baker, Monique Dou-
glas, Joan Halley, Indi Flahive-Gilbert, Colleen
Dwyer si Chris Pitt— eroii echipei noastre globale.



ALLEN CARR

Timp de 30 de ani, Allen Carr a fost un fumator inrait. fnsdin 1983, dupa
nenumadrate incercari esuate, a reusit sa renunte complet la fumat, ajungand
de la 100 de tigari pe zi la nici una, fara sa simta chinurile sevrajului, fara
sd apeleze la vointa si fara sa se Ingrase. Atunci si-a dat seama ca descoperise
exact ce astepta lumea de atata timp — metoda usoard de a renunta la fumat
—si a pornit intr-o misiune de salvare a fumatorilor din toata lumea.

Caurmare a succesului fenomenal de care s-a bucurat metoda lui, a capatat
o reputatie internationala ca expert in renuntarea la fumat, iar reteaua lui de
clinici se intinde acum in intreaga lume. Prima sa carte, /n sfirsit nefumdtor:
Metoda usoarda a lui Allen Carr, e in continuare un bestseller global, fiind tradusa
in peste 40 de limbi. De asemenea, cartile sale care descriu metoda usoara s-au
vandut In mai bine de 20 de milioane de exemplare. Sute de mii de fumatori s-au
lasat cu succes de fumat dupa ce au mers la Clinicile Easyway ale lui Allen Carr.
Acestea au o ratad de succes de peste 90% si le garanteaza celor care le trec pragul
ca le va fi usor sa se opreasca. Altfel, isi vor primi banii inapoi.

Metoda usoara a lui Allen Carr a fost aplicata cu succes pentru o multime
de probleme, printre care se numara si somnul, controlul greutatii, alcoolul
si alte dependente si temeri. La finalul acestei carti vei gasi o lista a clinicilor
lui Allen Carr. Daca ai nevoie de orice fel de ajutor sau ai intrebari, nu ezita
sa contactezi cea mai apropiata clinica.

Pentru mai multe informatii despre metoda usoara a lui Allen Carr,
viziteaza

www.AllenCarr.com



Metoda usoara
a lui Allen Carr

Cheia care o sa te
elibereze




Este esential sa nu sariti
peste aceasta importanta

Introducere

de John Dicey, cofondator, director general la nivel global
si terapeut principal in cadrul clinicilor Easyway ale lui Allen Carr

Bun-venit la Metoda usoara a lui Allen Carr pentru un somn
mai bun. Reputatia lui Allen Carr in domeniul tratarii depen-
dentelor si comportamentelor adictive are la baza succesul sau
imens in a-i ajuta pe fumatori sa renunte la tigari. Metoda sa
usoara s-a bucurat de atita succes, incat s-a transformat rapid
intr-un fenomen global si continud sa-si pastreze acest statut.
Inca de cand a publicat metoda usoara pentru a renunta la fumat,
Allen a fost coplesit de cereri de la persoane care sufereau de
alte adictii si probleme, care-l implorau s-o extinda astfel incat
sd abordeze circumstantele lor specifice. Deja la inceputul seco-
lului, Allen adunase o echipa de terapeuti straluciti, loiali si
dedicati, care nu numai ca l-au ajutat sa aplice metoda la acele
dependente si probleme, dar au jucat si un rol esential in ras-
pandirea metodei usoare in intreaga lume.

Menirea mea e sd ma asigur ca toate cartile noastre res-
pecta metoda originala a lui Allen Carr, si e o onoare sa scriu
aceasta introducere importanta. Stati linistiti, dupa ce o s-o
cititi, o sa va las pe mainile capabile ale lui Allen. Mi s-a
sugerat sa ma prezint ca fiind autorul cartilor pe care le-am
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publicat de la moartea lui Allen. Insa consider ci acest lucru
ar fi gresit.

Asta fiindca fiecare carte noua e scrisa strict n conformitate
cu metoda usoari geniala a lui Allen Carr. In noile cirti, doar
am actualizat formatul, ca sa fie cat mai relevant pentru publi-
cul de azi. In cartile noastre nu exista nici un cuvant pe care
Allen nu l-a scris sau pe care nu l-ar fi scris dac-ar fi fost in
continuare printre noi. Din acest motiv, actualizarile, anecdo-
tele si analogiile care nu-i apartin — care au fost puse in ordine
sau adaugate de mine — sunt scrise 1n tonul lui Allen, pentru a
completa in mod natural textul si metoda originala.

Ma consider privilegiat ca am lucrat indeaproape cu Allen la
cartile despre metoda sa cat timp a fost 1n viata si am vazut cum
poate fi aplicata metoda la o lista tot mai ampla de probleme si
dependente. Impreuna, am explorat i trasat evolutia sa. Am fost
incantat cand insusi Allen mi-a incredintat responsabilitatea de
a continua aceasta misiune vitald. E o responsabilitate pe care
am acceptat-o cu smerenie $i pe care o iau In serios.

CARE SUNT ACREDITARILE NOASTRE?

In ultimii 35 de ani, am tratat diverse probleme comporta-
mentale si adictii din intreaga lume, bucurandu-ne de un succes
fenomenal. Echipa Easyway si cu mine am fost inspirati sd ne
alaturam misiunii lui Allen dintr-un motiv simplu: metoda lui
ne-a salvat. Ca toti terapeutii care promoveaza metoda usoara
in Intreaga lume, am dorit sd ne implicdm 1n aceastd misiune
dupa ce noi insine am folosit-o pentru a ne elibera de propriile
noastre probleme comportamentale si dependente.

Lui Allen i placea sa-i ajute pe oameni sa infrunte nume-
roase obstacole, iar multi dintre cei destul de norocosi sa fie
sprijiniti au fost atat de inspirati de el si i-au fost atat de recu-
noscatori, incat [-au contactat si s-au oferit sa contribuie la pro-
movarea metodei. S-a dovedit a fi un teren fertil pentru recrutare
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si a fost o placere sé lucrez cu Allen la crearea celei mai remar-
cabile echipe de terapeuti experimentati, a carei sarcind urma sa
fie aplicarea metodei la 0 gama variata de probleme.

Trecutul marcat de probleme comportamentale si/sau dro-
guri al echipei de terapeuti cu experienta nu l-a indepartat pe
Allen, ba chiar I-a incurajat sa-i aleaga. Daca era impresionat
de ambitia, entuziasmul, realizarile si abilitatea de care dadeai
dovada, considera un bonus minunat faptul ca in trecut ai sufe-
rit de alte probleme la care putea fi aplicata metoda usoara. Era
constient ca i-ar fi fost foarte greu sa-si aplice metoda la o gama
completd de probleme comportamentale si dependente fara
implicarea directd a oamenilor care o folosisera ei insisi ca sa
se elibereze de ele. Fie ca era vorba de probleme cu greutatea
sau mancarea, teama de zbor, jocurile de noroc, datorii, heroina,
cocaind, canabis, alcool sau dependenta de nicotind, experienta
personala 1n toate aceste privinte le-a permis lui Allen si echipei
lui sa dezvolte metoda corespunzator acelei situatii.

Aceastd carte e rezultatul direct al hotararii noastre de a
aplica metoda geniala a lui Allen in cat mai multe moduri. Sunt
incantat ca avem 1in sfarsit o solutie pentru cei a céror viata a
fost data peste cap de problemele cu somnul. Avem incredere
in metoda creata. De ce?

SIMPLU: ACEASTA METODA FUNCTIONEAZA!

Motivatia noastra pentru a pune aceasta metoda in scris a
fost ca toatd lumea, oriunde s-ar afla, indiferent de nivelul
financiar, sa beneficieze de pe urma cartii Adio insomniei!:
Metoda usoara a lui Allen Carr pentru un somn mai bun.
Aceasta nu este o simpla transcriere a programului nostru
video de succes pentru un somn mai bun. Videoul respectiv
este prezentarea audiovizuala dinamica a metodei de catre
unul dintre terapeutii cu cea mai mare experienta in aplicarea
metodei usoare si e oferitd prin telefon si prin e-mail pentru
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cei care au nevoie de ajutor. Insi aceasti carte e a doua optiune
excelenta la care puteti avea acces.

Nu ma intelegeti gresit, cartea de fata e un program complet
in sine.

Sunt constient cd multi oameni care nu cunosc metoda sau
care nu au intdlnit persoane care au beneficiat de pe urma ei
au impresia ca unele afirmatii sunt trase de par sau exagerate.
Recunosc, asta a fost si reactia mea cand le-am auzit pentru
prima oara. Am avut marele noroc sa fiu salvat de Allen Carr.
N-am nici un dubiu ca, daca nu l-as fi cunoscut si n-as fi aflat
de metoda lui incredibila la sfarsitul anilor 1990, nu as mai fi
prins secolul XXI si clar n-as mai fi aici azi.

Sunt foarte mandru c-am fost liderul echipei care, in ulti-
mii 24 de ani, a popularizat metoda lui Allen de la Berlin la
Bogota, din Noua Zeelanda la New York, din Sydney la San-
tiago si nu numai.

In acelasi timp, imi place ca toate laudele sa se indrepte
spre Allen Carr.

Metoda e geniald, adaptabila si eficienta si ne permite sa o
aplicam la o gama variata de adictii si probleme. Fie cd e vorba
de somn, canabis, cocaind, heroind, alcool sau dependenta de
zahar, jocurile de noroc, cheltuitul iresponsabil, teama de a
zbura, mindfulness sau chiar si dependenta de digital/retelele
de socializare, metoda 1i ghideaza pe cei care au nevoie de
ajutor intr-un mod simplu si clar, pe intelesul lor.

Sa nu credeti insa ca metoda usoara a lui Allen Carr abor-
deaza superficial aceste subiecte. Asa cum o sa aflati, nu exista
nici un dubiu ca este stdpana tuturor problemelor comporta-
mentale si a dependentelor.

Fara sa mai lungesc vorba, o sa va las in compania cea mai
sigurd: Allen Carr si metoda sa usoara.



1. Te-ai saturat!

O EPIDEMIE DE INSOMNIE - O CHESTIUNE URGENTA -
CE TE TINE TREAZ? - METODA CARE FUNCTIONEAZA

Cand ne-am pierdut abilitatea de a dormi?
Cénd a devenit un efort?

Somnul este cel mai natural lucru din lume, sau cel putin
ar trebui sa fie. E ceva care vine de la sine, ca respiratul. Insa
faptul ca citesti aceastd carte sugereaza ca pentru tine e altfel.
Nu ai parte de orele acelea de somn adanc si odihnitor de care
avem nevoie cu totii ca sa functionam la capacitate maxima.
Fie ti-e greu sd adormi, fie somnul ti-e intrerupt, iar asta te
afecteaza.

Ai Incercat tot, de la exercitii pline de energie la bai linis-
titoare, ceaiuri si meditatie, pastile, plasturi si potiuni, dar
problema persista. Nu conteaza cat de obosit esti, somnul te
ocoleste. Si cand te mai viziteaza, cel mai probabil nu e de
calitate. Insa cu cét esti mai obosit, cu atat problema pare sa
se Inrautateasca. E ca si cum un monstru te-ar tortura si te-ar
tine departe de odihna dupa care tanjesti.

Insa nu e ceva cu care lupti doar noaptea. Problemele pe
termen lung cu somnul te afecteaza si in timpul zilei. Te simti
obosit si ti-e greu sa te mobilizezi ca sa duci la capat sarcinile
de zi cu zi. Judecata ti-e intunecatd. Simti foamea mai intens
si rontdi mai des, ceea ce duce la cresterea In greutate, si Incepi
sd te bazezi din ce in ce mai mult pe stimulente ca sd mergi
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