


Allen Carr, de profesie contabil, fumãtor de pânã la 100 de
þigãri pe zi, a încercat zadarnic, de nenumãrate ori, sã se lase
de fumat, pânã când, în 1983, a descoperit METODAUªOARÃ
(EASY WAY) care îi poartã astãzi numele. A înfiinþat o reþea
internaþionalã de clinici «Allen Carr» pentru vindecarea fumã-
torilor de adicþie, a extins METODA UªOARÃ la alte situaþii
(dependenþa de alcool, controlul greutãþii etc.), a publicat
cãrþi – traduse ulterior în peste 20 de limbi –, însoþite adesea
de versiuni audio sau video pe disc.
Printre bestsellerurile sale se numãrã cartea de faþã, Allen
Carr’s Easy Way to Stop Smoking, vândutã în 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. 
În sfârºit, nefumãtor a apãrut pentru prima oarã la Editura
Humanitas în 2004; în 2009, Humanitas Multimedia a publi-
cat-o ca audiobook.
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Fumãtorilor pe care n-am reuºit
sã-i vindec:
sper cã aceastã carte îi va elibera.
Lui Sid Sutton.
ªi mai ales lui Joyce.



Prefaþã

În sfârºit, cura miraculoasã pe care o aºteptau toþi
fumãtorii:

• instantanee
• eficientã chiar ºi pentru marii fumãtori
• fãrã simptome grave de abstinenþã
• nu necesitã voinþã
• nu este un tratament de ºoc
• nu necesitã adjuvante sau gadgeturi
• nici mãcar nu te îngraºi
• permanentã
Dacã eºti fumãtor, singurul lucru pe care trebuie sã-l

faci e sã citeºti cartea.
Dacã eºti nefumãtor ºi ai cumpãrat cartea pentru cei

dragi, singurul lucru pe care trebuie sã-l faci e sã-i con-
vingi s-o citeascã. Dacã nu-i poþi convinge, citeºte-o tu;
ultimul capitol te va învãþa cum sã transmiþi mesajul cãrþii
celor din jur – ºi totodatã cum sã-þi împiedici copiii sã se
apuce de fumat. Nu te lãsa pãcãlit de faptul cã acum urãsc
fumatul. Toþi copiii îl urãsc înainte sã devinã dependenþi.



Avertisment

Poate cã îþi este cam fricã sã citeºti aceastã carte. Poate
cã, asemenea majoritãþii fumãtorilor, eºti cuprins de panicã
la simplul gând de a te lãsa ºi, cu toate cã ai intenþia fermã
sã nu mai fumezi într-o bunã zi, nu vrei ca ziua aceea sã
fie azi.

Dacã te aºtepþi sã-þi spun cã fumãtorii sunt pândiþi de
niºte riscuri cumplite de îmbolnãvire, cã ei cheltuiesc o
micã avere de-a lungul vieþii lor de dependenþã, cã fuma-
tul e un obicei mizerabil, dezgustãtor ºi cã tu însuþi eºti
un individ fãrã coloanã vertebralã ºi lipsit de voinþã – ei
bine, am sã te dezamãgesc. Pe mine, astfel de tactici nu
m-au ajutat sã mã las de fumat ºi, dacã pe tine te-ar fi aju-
tat, atunci te-ai fi lãsat pânã acum.

Metoda mea, pe care o s-o numesc METODAUªOARÃ,
nu funcþioneazã aºa. S-ar putea ca anumite lucruri pe care
þi le voi spune imediat sã þi se parã greu de crezut. ªi to-
tuºi, când vei termina cartea nu numai cã le vei crede, dar
te vei întreba cum de ai fost supus unei spãlãri a creierului
atât de grave încât sã crezi altceva.

E foarte rãspânditã ideea eronatã cã noi alegem sã fu-
mãm. Fumãtorii aleg sã fumeze în aceeaºi mãsurã în care
alcoolicii aleg sã devinã alcoolici sau dependenþii de heroi-
nã aleg sã devinã dependenþi. E adevãrat, am ales sã aprin-
dem acele prime þigãri – aºa, de încercare. Din când în
când, aleg sã merg la cinema, dar cu siguranþã n-am ales
sã-mi petrec toatã viaþa într-o salã de cinema.

Te rog, gândeºte-te: ai luat vreodatã decizia fermã cã
în anumite momente ale vieþii nu te vei putea bucura de



o cinã sau de o întâlnire cu prietenii dacã nu vei fuma?
Sau cã nu te vei putea concentra, sau cã nu vei putea face
faþã stresului fãrã o þigarã? În ce moment ai hotãrât cã ai
nevoie de þigãri nu numai în împrejurãri conviviale, ci tot
timpul, pentru cã altminteri te simþi nesigur, ba chiar cu-
prins de panicã?

Ca toþi fumãtorii, ai fost ademenit în capcana cea mai
sinistrã ºi mai subtilã pe care au reuºit s-o conceapã omul
ºi natura. Nu existã nici un pãrinte pe aceastã planetã, fie
el fumãtor sau nefumãtor, cãruia sã-i placã ideea cã odrasla
lui fumeazã. Asta înseamnã cã toþi fumãtorii îºi doresc sã
nu fi început niciodatã sã fumeze. ªi nu e de mirare cã
înainte sã fi devenit dependent nimeni n-are nevoie de þigãri
ca sã se bucure de o masã ori ca sã facã faþã stresului.

În acelaºi timp, toþi fumãtorii vor sã fumeze în conti-
nuare. La urma urmei, nimeni nu ne obligã sã ne aprin-
dem þigara; indiferent de motiv, noi decidem sã fumãm.

Dacã am putea apãsa pe un buton vrãjit care ne-ar face
sã ne trezim a doua zi ca ºi când n-am fi aprins niciodatã
prima þigarã, unicii fumãtori de mâine dimineaþã ar fi ti-
nereii aflaþi încã în faza de experimentare. Singurul lucru
care ne împiedicã sã renunþãm este TEAMA!

Teama cã va trebui sã trecem printr-o perioadã inde-
finitã de nefericire, privaþiune ºi dorinþã nesatisfãcutã pen-
tru a deveni liberi. Teama cã mâncarea sau o întâlnire cu
prietenii nu va mai fi la fel de plãcutã fãrã o þigarã. Teama
cã nu ne vom mai concentra, nu vom mai face faþã stresu-
lui sau cã nu vom mai avea destulã încredere în noi în-
ºine în lipsa micii noastre cârje. Teama cã personalitatea
ºi caracterul nostru se vor schimba. ªi, mai presus de toate,
teama cã niciodatã nu ne vom elibera complet («un fu-
mãtor rãmâne pe veci fumãtor»), cã ne vom petrece viaþa
visând la þigarã. Dacã, la fel ca mine, ai încercat deja toa-
te tehnicile ca sã te laºi de fumat ºi ai trecut prin mizeria
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aceea pe care eu o numesc «Metoda voinþei», eºti nu nu-
mai cuprins de teamã, ci ºi convins cã nu te poþi lãsa nici-
odatã.

Dacã ai dubii, dacã eºti panicat sau dacã ai impresia
cã n-a venit încã momentul sã te laºi, atunci dã-mi voie
sã-þi spun cã dubiile ori panica ta sunt provocate de teamã.
Nu þigãrile îþi liniºtesc teama, þigãrile o produc. Nu tu ai
hotãrât sã cazi în capcana nicotinei. Dar, ca orice capcanã,
ea este astfel conceputã încât sã te menþinã înãuntru. În-
treabã-te: când ai aprins acele prime þigãri – aºa, ca sã în-
cerci –, ai decis sã fii fumãtor pentru tot restul vieþii? Dacã
nu, când o sã te laºi? Mâine? La anul? Nu te mai pãcãli
singur! Capcana e în aºa fel conceputã încât sã te þinã prins
toatã viaþa. Dacã n-ar fi aºa, de ce crezi cã toþi fumãtorii
din jur nu renunþã mai înainte ca fumatul sã-i ucidã?

Cartea aceasta a fost publicatã acum zece ani ºi a rã-
mas, an dupã an, un bestseller. Pot judeca, prin urmare,
care sunt efectele metodei mele. Aºa cum vei citi în curând,
aceste efecte mi-au depãºit cele mai nebuneºti speranþe.
Au apãrut însã ºi douã aspecte îngrijorãtoare ale METO-
DEI UªOARE. Despre al doilea aspect voi vorbi mai târ-
ziu. Primul aspect a reieºit din scrisorile pe care le-am
primit. Iatã trei exemple tipice:

«N-am avut încredere în promisiunile dvs. ºi îmi cer
scuze. A fost uºor ºi plãcut, exact aºa cum aþi spus. Am
dãruit cartea dvs. tuturor prietenilor ºi rudelor mele care
fumeazã, dar nu pricep de ce nu o citesc.»

«Am primit cartea dvs. acum opt ani de la un prieten
care se lãsase de fumat. Abia acum am citit-o. Singurul
meu regret este cã am pierdut opt ani.»

«Tocmai am terminat de citit METODA UªOARÃ. Am
doar patru zile de când m-am lãsat de fumat, dar mã simt
extraordinar ºi ºtiu cã n-o sã mai am niciodatã nevoie de
þigarã. Am început sã citesc cartea dvs. acum cinci ani, am
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ajuns la jumãtate ºi am intrat în panicã. Am ºtiut cã dacã
o sã citesc mai departe va trebui sã mã las. Doamne, ce
proastã am fost!»

Nu, doamna în cauzã nu a fost proastã. Vorbeam mai
devreme de un buton vrãjit. METODA UªOARÃ funcþio-
neazã exact ca un buton vrãjit. Sã fie clar: METODA UªOA-
RÃ nu e magie, dar, pentru mine ºi pentru sutele de mii
de foºti fumãtori care au descoperit cât de uºor ºi de plãcut
este sã renunþi la fumat, ea pare ceva magic!

Avertismentul meu e urmãtorul. Suntem într-o situaþie
de genul: ce a fost întâi, oul sau gãina? Orice fumãtor vrea
sã se lase ºi orice fumãtor poate descoperi cã lucrul acesta
e uºor ºi plãcut. Numai teama îl împiedicã sã încerce. Cel
mai mare beneficiu este eliberarea de aceastã teamã. Dar
nu te vei elibera pânã când nu termini cartea. Pe de altã
parte, la fel ca în cazul doamnei de mai sus, teama ta se
poate amplifica pe mãsurã ce citeºti, ºi asta te poate face
sã nu mai termini cartea.

Nu tu ai decis sã cazi în capcanã, dar trebuie sã-þi fie
clar: nu vei scãpa de-acolo decât dacã hotãrãºti ferm cã
aºa vei face. S-ar putea sã fii gata-gata sã te laºi de fumat.
Sau, dimpotrivã, s-ar putea sã fii nehotãrât. Oricum ar fi,
te rog sã þii minte: N-AI ABSOLUT NIMIC DE PIERDUT!

Dacã, atunci când vei termina cartea, decizi cã vrei sã
fumezi în continuare, nimic nu te poate împiedica. Nu tre-
buie nici mãcar sã fumezi mai puþin ori sã renunþi la fumat
în timp ce citeºti. ªi, nu uita, nu e vorba de un tratament
de ºoc. Dimpotrivã, n-am decât veºti bune pentru tine. Te-ai
gândit vreodatã cum s-a simþit Contele de Monte Cristo
când a scãpat din închisoare? Cam aºa m-am simþit ºi eu
când am scãpat din capcana nicotinei. ªi la fel se simt mi-
lioanele de foºti fumãtori care mi-au folosit metoda. Aºa
te vei simþi ºi tu la sfârºitul cãrþii!

ÎNCEARCÃ!
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Introducere

«O SÃ VINDEC LUMEA DE FUMAT.»
Aºa i-am spus soþiei mele. A crezut cã am luat-o razna.

Lucru de înþeles, de vreme ce asistase la nenumãratele mele
încercãri eºuate de a mã lãsa de fumat. Cea mai recentã
se petrecuse în urmã cu doi ani. Trecusem prin ºase luni
de purgatoriu crunt înainte sã mã las pãgubaº – ºi sã-mi
aprind o þigarã. Mãrturisesc fãrã ruºine cã am plâns ca un
copil. Am plâns pentru cã ºtiam cã sunt osândit pe viaþã
sã fumez. Mã strãduisem atâta ºi fusesem aºa de nefericit,
încât mi-am dat seama cã n-o sã mai am niciodatã forþa
sã mã supun iar acelei torturi. Nu sunt un tip violent, dar
dacã vreun nefumãtor plin de bunãvoinþã ar fi fost înde-
ajuns de nechibzuit atunci încât sã-mi spunã cã orice fumã-
tor se poate lãsa cu uºurinþã, imediat ºi pentru totdeauna,
cred cã n-aº mai fi fost responsabil de actele mele… Dar
sunt convins cã orice juriu din lume – format doar din fu-
mãtori – m-ar fi iertat, încadrându-mi fapta la «omucidere
justificatã».

Probabil cã þi se pare de necrezut ºi þie faptul cã unui
fumãtor îi poate fi uºor sã se lase. Dacã aºa este, te rog
nu arunca aceastã carte la coº! Ai încredere. Te asigur cã
pânã ºi þie îþi poate fi uºor sã te laºi de fumat.

Dar sã revin. Doi ani mai târziu, dupã ce tocmai stin-
sesem ultima mea þigarã – ºtiam cã era ultima –, îi spu-
neam soþiei mele nu numai cã am devenit nefumãtor, ci
ºi cã voi vindeca de fumat tot restul lumii. Recunosc cã
în acel moment scepticismul ei m-a cam enervat. ªi totuºi,
sentimentul meu de exaltare n-a dispãrut. Bãnuiesc cã en-



tuziasmul de a fi devenit un fericit nefumãtor îmi deforma
cumva perspectiva. Abia mai târziu am înþeles de ce Joyce,
împreunã cu rudele ºi prietenii mei apropiaþi, mã consi-
dera un mãscãrici.

Privind în urmã, am impresia cã întreaga mea viaþã
n-a fost decât o lungã pregãtire pentru rezolvarea problemei
fumatului. Chiar ºi anii aceia oribili, când învãþam conta-
bilitate ºi apoi o practicam, m-au ajutat sã descâlcesc miste-
rele capcanei fumatului. Se spune cã nu poþi înºela pe toatã
lumea tot timpul, însã companiile producãtoare de þigãri
au fãcut asta ani în ºir, eu aºa cred. ªi mai cred cã sunt
primul care înþelege cu adevãrat capcana fumatului. Dacã
par încrezut, mã grãbesc sã adaug cã eu personal n-am
nici un merit – este doar meritul unor împrejurãri din via-
þa mea.

Ziua glorioasã era 15 iulie 1983. Nu scãpasem de la
Auschwitz, dar îmi închipui cã cei care au scãpat de-acolo
au avut aceeaºi senzaþie de uºurare ºi beatitudine ca mine
atunci când am stins acea ultimã þigarã. Mi-am dat seama
cã descoperisem lucrul pentru care se roagã orice fumã-
tor: o metodã uºoarã ca sã se lase.

Dupã ce am testat metoda pe fumãtorii din jurul meu –
prieteni ºi rude –, am renunþat la contabilitate ºi am început
sã fac consiliere, ajutând ºi alþi fumãtori sã se elibereze.

Am scris prima ediþie a acestei cãrþi în 1985. Unul
dintre eºecurile mele – persoana descrisã în capitolul 25 –
mi-a servit drept inspiraþie. Acel bãrbat m-a vizitat de douã
ori ºi de fiecare datã amândoi am avut lacrimi în ochi. Era
atât de agitat încât nu reuºeam sã-l fac sã se relaxeze în-
deajuns ca sã asimileze ceea ce-i spuneam. Dacã aº pune
totul pe hârtie, mi-am zis, ar putea citi singur, când i-ar
conveni ºi de câte ori ar fi necesar, iar asta l-ar ajuta sã
recepþioneze mesajul.
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