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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 ii poartd astazi numele. A
infiintat o retea internationala 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 numard 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 $i The Easy Way to Enjoy Flying. Editura Humanitas a
publicat In sféirsit nefumdator (2004; aparuta sub forma de audiobook, in
2009, la Humanitas Multimedia), Greutatea ideald (2011), In sfirsit ne-
fumdtoare (2013), In sfarsit fard alcool (2016), Gata cu frica de avion!
(2018), Zahar bun, zahar rau (2019), Adio insomniei! (2024).
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Tuturor persoanelor din intreaga lume care au
scapat de mancatul emotional si care pot depune
marturie despre eficienta metodei usoare a lui
Allen Carr, fara de care aparitia acestei carti nu
ar fi fost posibila

Multumiri, de asemenea, lui Tim Glynne-Jones
pentru contributia editoriala



ALLEN CARR

Allen Carr a fumat tigari de la tigard mai bine de 30 de ani. In 1983,
dupa nenumarate incercari nereusite de a se lasa de fumat, a ajuns de la
100 de tigari pe zi la nici una fara sa treaca prin chinurile sevrajului, fara
sa se foloseasca de vointa si fara s se ingrase. Si-a dat seama ca desco-
perise ceva ce lumea astepta de mult — o metoda usoara de a renunta la
fumat — si a pornit intr-o misiune de salvare a fumatorilor din toata lumea.

Ca urmare a succesului incredibil de care s-a bucurat metoda sa, a
dobandit o reputatie internationald ca expert mondial in renuntarea la
fumat, iar reteaua lui de clinici se intinde acum in toatd lumea. Prima sa
carte, In sfdrsit nefumdtor. Metoda usoard a lui Allen Carr, s-a vandut
in peste 14 milioane de exemplare, este bestseller international si a fost
publicata in peste 40 de limbi. Sute de mii de fumatori s-au lasat de fumat
la clinicile Allen Carr’s Easyway, unde iti garanteaza ca ti se va parea
usor sa renunti la fumat — daca nu, iti vei primi banii inapoi.

Metoda usoara a lui Allen Carr a fost aplicatd cu succes pentru o
multime de probleme, cum ar fi controlul greutitii, alcoolul, datoriile,
consumul de zahar rafinat si alte dependente.

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

www.allencarr.com



Metoda usoara
a lui Allen Carr

Cheia care te va elibera




Introducere

= Vi recompensati cu mancare?

= Mancati ca sa va consolati sau sa va simtiti in siguranta?
Sau va restrictionati portiile pentru a va simti mai stapani
pe situatie?

= Mancati mai mult cand sunteti stresati sau tristi?

= Continuati sd mancati chiar si atunci cand sunteti satui?

= Evitati complet mancarea uneori sau adesea?

= Mancati adesea sau ocazional cu pofta excesiva/in mod
compulsiv?

= Va doriti vreodata sa rezistati dorintei de a manca? Sau
va este greu sa mancati?

= Ati eliminat vreodata mancarea in mod fortat (prin voma
autoindusa, exces de laxative, diuretice sau clisme) sau
v-ati gandit vreodata sa o faceti?

= Vi simtiti vreodata controlati de méancare?

Daca ati raspuns afirmativ la cel putin una dintre intrebarile
de mai sus, Inseamna cd relatia pe care o aveti cu mancarea va
induce stres si apasare. Emotiile negative va influenteaza in
mod anormal si distorsionat apetitul si procesul digestiv.

Aceasta carte Tnsd nu va fi incarcata cu diversi termeni medi-
cali sau psihologici. Toate simptomele mentionate in intrebarile
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de mai sus se pot regasi printre cauzele a numeroase afectiuni
care pot fi diagnosticate.

Printre acestea se numara ,,Mancatul pe fond emotional*
(afectiune numita uneori ,,Mancatul in exces pe fond emo-
tional), precum si alte afectiuni considerate a fi mai grave,
cunoscute sub denumirea de ,,Alte probleme specifice de con-
duita alimentara* (Other Specified Feeding or Eating Dis-
order — OSFED), ,,Polifagie/Mancat compulsiv*, ,,Bulimie* si
LAnorexie®.

Ultimele trei afectiuni sunt tulburari psihice grave si pot
afecta pe oricine, indiferent de varsta, gen sau conditii de viata.
Daca credeti sau va temeti ca ati suferi de oricare dintre aceste
afectiuni mai grave, consultati-va imediat cu medicul de fami-
lie. Este normal sa aveti retineri in a impartasi astfel de temeri,
insa este foarte important sa o faceti.

Daca simtiti ca aveti nevoie de ajutor pentru a ajunge in
acel punct, veti gasi numeroase organizatii si fundatii unde,
sub protectia anonimatului, veti fi sprijiniti cu blandete, inte-
legere, competenta si fard a fi judecati. Simpla discutie cu o
alta persoana este de nepretuit.

Aceasta carte nu cauta sa inlocuiasca sustinerea si ajutorul
care va pot fi oferite de un medic sau de alte persoane speciali-
zate in eventualitatea Tn care suferiti de afectiuni precum méancat
compulsiv, bulimie sau anorexie, insa va poate fi cu adevarat
utila daca doriti sa reformulati intr-un mod mai sanatos relatia
pe care o aveti cu mancarea si cu propriile emotii.

Indiferent in ce categorie va aflati, nici o informatie din
paginile acestei carti nu va poate dduna sau Impiedica in vreun
fel, insa cu siguranta v-ar putea oferi cheia cu care v-ati putea
elibera din capcana mancatului emotional.

Vorbim despre mancat emotional atunci cand nu mai man-
cam doar pentru a ne potoli foamea, ci ne refugiem in mancat
in incercarea de a ne elibera de emotii negative. Se ajunge
astfel la dezvoltarea unei relatii complexe si nesanatoase cu
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mancarea, la tendinta de a manca in exces si de a lua in greu-
tate, conducand, de asemenea, la sentimente de neajutorare,
somnolenta si dezgust de sine. Ati Incercat probabil in zadar
sd va controlati alimentatia prin diete sau pur si simplu sa va
automotivati sd va opriti, insd in realitate aveti nevoie de o me-
toda care sa identifice In profunzime numeroasele cauze psi-
hice, si nu doar fizice, care declanseaza mancatul emotional.

~CE-M| POATE OFERI MIE O SOLUTIE
IMPOTRIVA FUMATULUI?"

Buna intrebare. Acum aproape 20 de ani, m-am confruntat
cu o problema destul de serioasa: dependenta de tigari. Mai
mult, fumam in jur de 80 pe zi si renuntasem la orice speranta
de a ma putea lasa vreodata. Nici nu m-am gandit ca aceasta
dependenta avea o cauza aproape in intregime psihologica — in-
tocmai ca si solutia. Nu ma bucuram ca sunt fumator, Insa eram
convins ca asta imi e soarta si ca orice incercare de a privi altfel
lucrurile e sortita esecului.

Am avut noroc insa cu o sotie care nu era dispusa sa renunte
cu una, cu doud. La rugamintile si insistentele ei, am acceptat
sd merg la sediul organizatiei lui Allen Carr din Londra, pre-
supunand ca, odata finalizat cursul, dar in continuare fumator,
sotia ma va lasa sd fumez 1n pace inca cel putin un an fara sa
ma mai bata la cap.

Spre uriasa mea surprindere, dar si a sotiei, am iesit din acel
seminar convins ca nu voi mai fuma niciodata.

Daca as fi fost putin mai receptiv, n-as fi fost atat de surprins.
Inaintea mea, Allen ajutase deja milioane de oameni sa se lase
de fumat prin cartile sale si seminarele live ale organizatiei. Ade-
varul era cét se poate de clar, Insa ca fumator inveterat, cu o viata
mereu centrata pe ,,urmatoarea tigara“, nu intelesesem.

Privind 1n urma, pot sd recunosc ca o parte din mine nu a vrut
sa inteleaga. A trebuit sa trec eu insumi prin aceasta experientd
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transformatoare pentru a ma convinge pe deplin. Nici prin gand
nu-mi trecea la acea vreme ca extraordinara metoda a Iui Allen
Carr avea sd ma scape de un diabet de tip 2, vindecandu-mi
dependenta de-o viata de ,,glucide rele*.

METODA USOARA A LUI ALLEN CARR
ESTE CU ADEVARAT TRANSFORMATOARE

Allen Carr insusi a fumat tigara de la tigara, intre 60 si 100
pe zi, timp de un sfert de secol. In afard de acupuncturi, acesta
a incercat toate metodele conventionale si neconventionale ca
sd se lase de fumat. In cele din urma, la fel ca mine, Carr a
ajuns sa renunte chiar si la a mai Incerca, ferm convins ca,
,»odata ce te-ai apucat, nu mai existd cale de intoarcere* si re-
semnandu-se astfel cu ideea unei morti premature. Apoi a facut
o descoperire care I-a inspirat sa incerce inca o data. El spune
ca ,,am ajuns, peste noapte, de la 100 de tigari pe zi la zero,
fara vreo schimbare in comportament, fara sentimente de lipsa,
pierdere sau depresie. Ba dimpotriva, chiar mi-a facut placere
sd trec prin acest proces. Am stiut ca sunt deja nefumator di-
nainte sa sting ultima tigard si de atunci n-am mai avut nici-
odata nici cea mai mica dorintad sa ma reapuc*.

Allen a avut astfel o revelatie, dandu-si seama ca a desco-
perit o metoda care ar ajuta pe oricine sa se lase de fumat:

= cu usurintd, imediat si fara suferinta;
= fara sa aiba nevoie de vointa, ajutor, suplimente sau
trucuri;

= fard sa ia In greutate.

Dupa ce si-a folosit drept cobai prietenii si apropiatii fuma-
tori, Carr a renuntat la cariera banoasa de contabil autorizat si
si-a deschis o clinica pentru a-i ajuta pe fumatori sa renunte la
tigari. Si-a denumit metoda EASYWAY (METODA USOARA) si
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aceasta s-a dovedit atat de eficientd, incat acum aceste clinici
Allen Carr’s Easyway exista Tn mai mult de 150 de orase din 50
de tari din Intreaga lume. Cartile de succes bazate pe metoda
sa au fost traduse in mai mult de 40 de limbi, numarul acestora
crescand in fiecare an.

Allen si-a dat seama imediat ca metoda sa poate fi aplicata
in cazul oricarei alte substante care creeaza dependentd sau
oricarei tulburari de comportament, nu doar in cazul nicotinei.
Metoda sa a ajutat deja milioane de oameni sa scape de depen-
denta de tutun, alcool sau droguri, sa-si gestioneze dependenta
de zahar si alte glucide, problemele de greutate, dependenta de
jocuri de noroc, de cumparaturi, teama de zbor cu avionul si
dependenta de tehnologie digitala.

Am fost atat de inspirat de Allen si de metoda sa miracu-
loasa, incat l-am batut la cap si am tot insistat ca el si Robin
Hayley (acum presedinte al marcii Easyway) sa ma lase sd ma
implic in misiunea lor de a ajuta oamenii sa se lase de fumat.

Spre norocul meu, am reusit sd-i conving. Perioada de pre-
gatire cu Allen si Robin a fost printre cele mai valoroase ex-
periente din viata mea, iar faptul ca l-am putut numi pe Allen
nu doar instructor si mentor, ci si prieten a fost o extraordinara
onoare §i un privilegiu.

RASPANDIREA ADEVARULUI

In ultimii 20 de ani, am ajuns sa tratez mai mult de 30.000
de fumatori la sediul organizatiei lui Allen Carr de la Londra
si sd conduc echipa care a raspandit metoda sa de la Berlin
pana la Bogota, din Noua Zeelanda pana la New York si de la
Sydney pana la Santiago. Allen mi-a incredintat misiunea de
a face tot posibilul ca metoda lui sa-si atinga potentialul maxim,
si astfel am avansat cu metoda ugoarad de la casete video la
DVD-uri, de la clinici la aplicatii pe telefon, de la jocuri video
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la carti audio, programe online, pachete video la cerere si asa
mai departe.

In spatele acestui succes fulminant se afla un adevir simplu,
descoperit de Allen din intamplare si transmis apoi zecilor de
milioane de oameni obisnuiti, ca mine. Lucrul care ne leaga pe
toti este cd nimeni nu s-a asteptat sa treaca printr-o astfel de
schimbare. Toti am fost sceptici, nutrind aceleasi idei iluzorii.

Adevarul despre comportamente compulsive precum fuma-
tul si mancatul emotional ne este obturat in mod intentionat,
printr-o campanie atent pregatita de minciuni si musamalizari.
Traim intr-o lume aflatd sub influenta a tot felul de idei false,
suntem manipulati din toate partile de organizatii si persoane
care sustin ca ne ajuta, dar sunt de fapt interesate mai degraba
de banii nostri. Suntem mereu bombardati de mesajele cam-
paniilor publicitare.

Ni se Intind capcane abil gandite ca sa ne prinda, pacalindu-ne
sa facem lucruri despre care stim cd ne dauneazd, cu mesaje
mincinoase precum ,,distractie”, ,,individualitate si ,,libertatea
de a alege®. Motiv pentru care multi dintre cei care reusesc sa
renunte la anumite substante sau comportamente folosindu-se
doar de vointa continua sa le simta lipsa uneori pentru tot restul
vietii. Aceste persoane traiesc astfel cu convingerea cé au facut
un sacrificiu, cd ,,renuntd* la ceva ce le aduce placere si conso-
lare sau 1i face mai interesanti si mai sociabili.

Intelegerea adevarului pur si simplu si a felului in care acesta
se aplica in cazul fiecaruia dintre noi reprezinta secretul elibe-
rarii din capcana mancatului pe fond emotional si, poate cel
mai important, duce la evitarea pentru totdeauna a problemelor
asociate cu acest comportament.

Cartea aceasta va va ajuta sa vedeti adevarul. Nu este o
carte despre vreun regim alimentar. Nu foloseste metode care
sd va invinovateasca, sa va forteze sau sa va sperie. Dimpo-
triva, aceasta carte ne oferd o metoda structurata si simplu de
urmat pentru a va debarasa rapid, usor si pentru totdeauna de
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obiceiul de a manca pe fond emotional. Cartea a fost scrisa cu
ajutorul colectiv al fostilor dependenti din intreaga lume, fi-
ecare oferindu-ne propria experientda ca dovada a eficientei
metodei usoare a lui Allen Carr.

VOCEA LUI ALLEN

Raspunderea pentru respectarea gradului de conformitate
a cartilor noastre cu metoda originala a lui Allen Carr Tmi apar-
tine. Mi s-a sugerat sa ma prezint drept autor al cartilor pe care
le-am publicat de cand Allen s-a stins. Dupa parerea mea, n-ar
fi intru totul corect.

Fiecare carte noua este scrisa respectand cu exactitate ex-
traordinara metoda a lui Allen Carr. In cartile noi nu am facut
decat sa actualizam si sd ajustam formatul pentru a-1 aduce la
zi si a-1 face cat se poate de accesibil cititorilor contemporani.
Nu exista nici un cuvant in aceste carti pe care nu l-a scris
Allen sau pe care nu l-ar fi scris daca s-ar mai afla printre noi
si, din acest motiv, actualizarile, anecdotele si analogiile care
nu-i apartin — cele modernizate sau adaugate de mine — sunt
scrise in mod voit in stilul lui Allen pentru a ntregi fara cusur
textul si metoda originale.

Ma consider foarte norocos ca am lucrat atat de indeaproape
cu Allen la cartile sale pe vremea céand traia, intelegand astfel
cum se poate aplica metoda sa, aprofundand si proiectand felul
in care se poate transforma. Am acceptat imediat responsabi-
litatea de a continua aceasta misiune vitala, la cererea lui Allen
insusi, Indatorire pe care mi-o insusesc cu modestie si pe care
o0 tratez cu cea mai mare seriozitate.

Allen Carr nu doar ca m-a eliberat de o dependenta de ni-
cotind care m-ar fi ucis cu multi ani in urma, ci m-a si invatat
absolut tot ce stiu despre procesele mentale care ma adusesera
in acea stare si cum sa le gestionez cu usurinta, fara sa sufar si
fara a avea nevoie de vointa.
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