


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 astazi numele. A infiintat o retea
internationald de clinici «Allen Carr» pentru vindecarea fuma-
torilor de adictie, a extins METODA USOARA la alte situatii
(dependenta de alcool, controlul greutatii etc.), a publicat
carti — traduse ulterior in peste 20 de limbi —, insotite adesea
de versiuni audio sau video pe disc.

Printre bestsellerurile sale se numara cartea de fata, Allen
Carr’s Easy Way to Stop Smoking, vanduta in milioane de
exemplare, The Only Way to Stop Smoking Permanently, Allen
Carr's Easyweigh to Lose Weight, How to Stop Your Child
Smoking, The Easy Way to Enjoy Flying.

In sfarsit, nefumdtor a aparut pentru prima oara la Editura
Humanitas in 2004; in 2009, Humanitas Multimedia a publi-
cat-o ca audiobook.
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Fumatorilor pe care n-am reusit
sd-i vindec:

sper cd aceastd carte i va elibera.
Lui Sid Sutton.

Si mai ales lui Joyce.



Prefata

In sfarsit, cura miraculoasa pe care o asteptau toti
fumatorii:

* instantanee

» eficienta chiar gi pentru marii fumatori

* fara simptome grave de abstinenta

* nu necesita vointa

* nu este un tratament de soc

* nu necesita adjuvante sau gadgeturi

* nici macar nu te ingrasi

* permanenta

Daca esti fumator, singurul lucru pe care trebuie sa-1
faci e sa citesti cartea.

Daca esti nefumator si ai cumparat cartea pentru cei
dragi, singurul lucru pe care trebuie sa-I faci e sa-i con-
vingi s-o citeasca. Daca nu-i poti convinge, citeste-o tu;
ultimul capitol te va Invata cum sa transmiti mesajul cartii
celor din jur — si totodata cum sa-ti impiedici copiii sa se
apuce de fumat. Nu te lasa pacalit de faptul ca acum urasc
fumatul. Toti copiii il urasc Inainte sa devina dependenti.



Avertisment

Poate ca iti este cam frica sa citesti aceasta carte. Poate
ca, asemenea majoritatii fumatorilor, esti cuprins de panica
la simplul gdnd de a te 1asa si, cu toate ca ai intentia ferma
sa nu mai fumezi Intr-o buna zi, nu vrei ca ziua aceea sa
fie azi.

Daca te astepti sa-ti spun ca fumatorii sunt panditi de
niste riscuri cumplite de imbolnavire, ca ei cheltuiesc o
mica 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 sa te dezamagesc. Pe mine, astfel de tactici nu
m-au ajutat sa ma las de fumat si, daca pe tine te-ar fi aju-
tat, atunci te-ai fi lasat pana 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 para greu de crezut. Si to-
tusi, cand vei termina cartea nu numai ca le vei crede, dar
te vei intreba cum de ai fost supus unei spalari a creierului
atat de grave ncét sa crezi altceva.

E foarte raspandita ideea eronata ca noi alegem sa fu-
mam. Fumatorii aleg sa fumeze 1n aceeasi masura in care
alcoolicii aleg sa devina alcoolici sau dependentii de heroi-
na aleg sa devina dependenti. E adevarat, am ales sa aprin-
dem acele prime tigari — asa, de incercare. Din cand in
cand, aleg sa merg la cinema, dar cu siguranta n-am ales
sa-mi petrec toata viata intr-o sala de cinema.

Te rog, gandeste-te: ai luat vreodata decizia ferma ca
in anumite momente ale vietii nu te vei putea bucura de
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o0 cina sau de o intalnire cu prietenii daca nu vei fuma?
Sau ca nu te vei putea concentra, sau ca nu vei putea face
fata stresului fara o tigara? In ce moment ai hotdrdt ca ai
nevoie de tigari nu numai in Imprejurari conviviale, ci tot
timpul, pentru ca altminteri te simti nesigur, ba chiar cu-
prins de panica?

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

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

Daca am putea apasa pe un buton vrajit care ne-ar face
sa ne trezim a doua zi ca si cand n-am fi aprins niciodata
prima tigara, unicii fumatori de méine dimineata ar fi ti-
nereii aflati Inca in faza de experimentare. Singurul lucru
care ne impiedica sa renuntam 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 intalnire cu
prietenii nu va mai fi la fel de placuta fara o tigara. Teama
ca nu ne vom mai concentra, nu vom mai face fata stresu-
lui sau ca nu vom mai avea destula incredere in noi in-
sine in lipsa micii noastre carje. Teama ca personalitatea
si caracterul nostru se vor schimba. Si, mai presus de toate,
teama ca niciodata nu ne vom elibera complet («un fu-
mator ramane pe veci fumator»), ca ne vom petrece viata
visand la tigara. Daca, la fel ca mine, ai incercat deja toa-
te tehnicile ca sa te lasi 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 teama, ci si convins ca nu te poti lasa nici-
odata.

Daca ai dubii, daca esti panicat sau daca ai impresia
ca n-a venit Incad momentul sa te lasi, atunci da-mi voie
sa-ti spun ca dubiile ori panica ta sunt provocate de teama.
Nu tigarile iti linistesc teama, tigarile o produc. Nu tu ai
hotarat sa cazi in capcana nicotinei. Dar, ca orice capcana,
ea este astfel conceputa incat sa te mentina inauntru. In-
treaba-te: cand ai aprins acele prime tigari — asa, ca sa in-
cerci —, ai decis sa fii fumator pentru tot restul vietii? Daca
nu, cand o sa te lasi? Maine? La anul? Nu te mai pacali
singur! Capcana e in asa fel conceputa Incét sa te tina prins
toata viata. Daca n-ar fi asa, de ce crezi ca toti fumatorii
din jur nu renunta mai inainte ca fumatul sa-i ucida?

Cartea aceasta a fost publicata acum zece ani si a ra-
mas, an dupa an, un bestseller. Pot judeca, prin urmare,
care sunt efectele metodei mele. Asa cum vei citi in curénd,
aceste efecte mi-au depasit cele mai nebunesti sperante.
Au aparut 1nsa si doua aspecte ingrijoratoare 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 1n promisiunile dvs. si imi cer
scuze. A fost usor si placut, exact asa cum ati spus. Am
daruit cartea dvs. tuturor prietenilor si rudelor mele care
fumeaza, dar nu pricep de ce nu o citesc.»

«Am primit cartea dvs. acum opt ani de la un prieten
care se lasase 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 cadnd m-am lasat de fumat, dar ma simt
extraordinar si stiu ca n-o sa mai am niciodata nevoie de
tigara. 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 sa ma las. Doamne, ce
proasta am fost!»

Nu, doamna in cauza nu a fost proasta. Vorbeam mai
devreme de un buton vrajit. 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 fumatori care au descoperit cat de usor si de placut
este sa renunti la fumat, ea pare ceva magic!

Avertismentul meu e urmatorul. Suntem intr-o situatie
de genul: ce a fost intai, oul sau gaina? Orice fumator vrea
sa se lase si orice fumator poate descoperi ca lucrul acesta
e usor si placut. Numai teama il impiedica sa incerce. Cel
mai mare beneficiu este eliberarea de aceasta teama. Dar
nu te vei elibera pana cand 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
sa nu mai termini cartea.

Nu tu ai decis sa cazi in capcana, dar trebuie sa-ti fie
clar: nu vei scapa de-acolo decat daca hotarasti ferm ca
asa vei face. S-ar putea sa fii gata-gata sa te lasi de fumat.
Sau, dimpotriva, s-ar putea sa fii nehotarat. Oricum ar fi,
te rog sa tii minte: N-AI ABSOLUT NIMIC DE PIERDUT!

Daca, atunci cand vei termina cartea, decizi ca vrei sa
fumezi in continuare, nimic nu te poate impiedica. Nu tre-
buie nici macar sa fumezi mai putin ori sa 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 asa m-am simtit si eu
cand am scapat din capcana nicotinei. Si la fel se simt mi-
lioanele de fosti fumatori care mi-au folosit metoda. Asa
te vei simti si tu la sfarsitul cartii!

INCEARCA!



Introducere

«O SA VINDEC LUMEA DE FUMAT .»

Asa i-am spus sotiei mele. A crezut ca am luat-o razna.
Lucru de inteles, de vreme ce asistase la nenumaratele mele
incercari esuate de a ma lasa de fumat. Cea mai recenta
se petrecuse in urma cu doi ani. Trecusem prin sase luni
de purgatoriu crunt inainte sa ma las pagubas — si sa-mi
aprind o tigara. Marturisesc fara rusine ca am plans ca un
copil. Am plans pentru ca stiam ca sunt osandit pe viata
sa fumez. Ma straduisem atéta si fusesem asa de nefericit,
incat mi-am dat seama ca n-o sa mai am niciodata forta
sa ma supun iar acelei torturi. Nu sunt un tip violent, dar
daca vreun nefumator plin de bunavointa ar fi fost inde-
ajuns de nechibzuit atunci incat sa-mi spuna ca orice fuma-
tor se poate lasa cu usurinta, imediat si pentru totdeauna,
cred ca n-as mai fi fost responsabil de actele mele... Dar
sunt convins ca orice juriu din lume — format doar din fu-
matori — m-ar fi iertat, iIncadrandu-mi fapta la «omucidere
justificatay.

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

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

Privind in urma, am impresia ca intreaga mea viata
n-a fost decat 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 insela pe toata
lumea tot timpul, Tnsa companiile producatoare de tigari
au facut asta ani in sir, eu asa cred. Si mai cred ca sunt
primul care intelege cu adevarat capcana fumatului. Daca
par increzut, ma grabesc sa adaug ca eu personal n-am
nici un merit — este doar meritul unor imprejurari din via-
ta mea.

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

Am scris prima editie a acestei carti n 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 data amandoi am avut lacrimi in ochi. Era
atat de agitat incat nu reuseam sa-1 fac sa se relaxeze in-
deajuns ca sa asimileze ceea ce-i spuneam. Daca as pune
totul pe hartie, mi-am zis, ar putea citi singur, cand i-ar
conveni si de cate ori ar fi necesar, iar asta l-ar ajuta sa
receptioneze mesajul.
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