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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 i poarta astdzi 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 si The Easy Way to Enjoy Flying. Editura Humanitas a
publicat In sféirsit nefumator (2004; aparuti 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), Cum sa scapi
de mdncatul emotional (2025).
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ALLEN CARR

Timp de 30 de ani, Allen Carr a fost un fumitor inriit. in 1983 insa, dupa
nenumarate incercari esuate, a reusit sa renunte complet la fumat, ajungand
de la 100 de tigari pe zi la nici una, fara sa treaca prin chinurile sevrajului,
fara sa faca apel la vointa si fara sa se ingrase. Atunci si-a dat seama ca de-
scoperise exact ce astepta lumea de atata timp — metoda usoara de a renunta
la fumat — si a pornit intr-o misiune de salvare a fumatorilor din toatd lumea.

Ca urmare a succesului fenomenal de care s-a bucurat metoda lui, si-a
castigat reputatia de expert in renuntarea la fumat, iar reteaua lui de clinici
se intinde acum in intreaga lume. Prima sa carte, [n sfirsit nefumdator. Metoda
usoara a lui Allen Carr, e in continuare un bestseller international, fiind
tradusa n peste 40 de limbi. Sute de mii de fumatori s-au lasat cu succes de
fumat dupa ce au fost la Clinicile Easyway ale lui Allen Carr. Acestea au o
rata de succes de peste 90% si le garanteaza celor care le trec pragul cé le va
fi usor sa renunte la fumat. Altfel, isi vor primi banii inapoi.

Metoda usoara a lui Allen Carr a fost aplicata cu succes pentru controlul
greutdtii, dependenta de alcool, datorii, consumul de zahar rafinat si o mul-
time de alte dependente si probleme.

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 sari
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 Adio, vaping! Metoda usoara a lui Allen Carr
pentru a renunta la vapat. Reputatia lui Allen Carr in domeniul
tratarii dependentelor si comportamentelor adictive are la baza
succesul sau imens 1n a-i ajuta pe fumdtori sa renunte la tigari.
Metoda sa usoara s-a bucurat de un asemenea succes, incat s-a
transformat rapid intr-un fenomen global. inca de cand a pu-
blicat metoda usoard pentru a renunta la fumat, Allen a fost
coplesit de cereri venite din partea celor care sufereau de nu-
meroase alte dependente si probleme, care-1 rugau s-o extinda
astfel incat sa abordeze circumstantele lor specifice. La ince-
putul secolului, Allen adunase o echipa de terapeuti straluciti,
loiali si dedicati, care nu numai cé l-au ajutat sa adapteze me-
toda pentru toate aceste dependente si probleme, dar au jucat
siun rol esential in raspandirea metodei usoare in Intreaga lume.

Responsabilitatea mea e sa ma asigur ca toate cartile noas-
tre raman fidele metodei originale a lui Allen Carr, si e 0 onoare
sa scriu aceasta introducere importanta. Stai linistit, dupa ce
0 s-0 citesti, o sa te las pe mainile pricepute ale lui Allen. Mi
s-a sugerat sd ma prezint ca autor al cartilor pe care le-am
publicat de la moartea lui Allen. Consider Insa ca acest lucru
ar fi gresit.
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Asta fiindca fiecare carte noud e scrisd strict in conformitate
cu stralucita metoda usoara a lui Allen Carr. In noile carti, 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-ar fi scris sau nu l-ar fi aprobat daca s-ar fi aflat in
continuare printre noi. Din acest motiv, actualizarile, anecdo-
tele si analogiile care nu-i apartin — care au fost adaptate la
prezent sau adaugate de mine — sunt scrise in tonul lui Allen,
pentru a se Tmbina perfect cu textul si metoda originala.

Ma consider privilegiat ca am lucrat indeaproape cu Allen
la cartile despre metoda sa cat timp a fost in viatd si am vazut
cum poate fi aplicata la o listd tot mai ampla de probleme si
dependente. Impreuna, am explorat si conturat evolutia sa vi-
itoare. Am fost Incantat cand insusi Allen mi-a Incredintat res-
ponsabilitatea de a continua aceastd misiune vitala. E o
responsabilitate pe care am acceptat-o cu smerenie $i pe care
o iau extrem de n serios.

Metoda continua sa fie la fel de pura, de usoara, de adap-
tabila si de eficientd ca intotdeauna, motiv pentru care o putem
aplica la mai multe dependente si 1i putem ghida pe cei care
au nevoie de ajutor folosind un limbaj simplu si direct. Stiu
din propria experientd ca beneficiile acestei metode iti pot
schimba viata.

CARE SUNT ACREDITARILE NOASTRE?

In ultimii treizeci si cinci de ani, am tratat dependentii de
nicotina din Intreaga lume, bucurandu-ne de un succes fenome-
nal. Indiferent cum au preferat sa consume nicotina — prin fumat,
mestecat, guma sau pe nas —, metoda i-a ajutat sa se elibereze
de dependenta. In ultimii cinci ani am tratat si dependenti de
vapat, bucurandu-ne de o ratd de succes la fel de mare.

Timp de mai bine de treizeci si cinci de ani, fumatorii au
avut parte de programe in clinicile noastre care s 1i ajute sa se
lase de fumat, cu garantia ca, dacd nu reusesc, isi vor primi
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banii Tnapoi. Cand am inceput sa tratam si dependenta de vapat
la seminarele noastre, am fost atat de increzatori in programul
creat, incat am oferit aceeasi garantie: dacd metoda nu functi-
oneazd, dependentii de tigdri electronice isi pot primi banii
inapoi. Cine nu renunta la nicotind dupa ce parcurgea pasii
sugerati de noi isi primea integral taxa platita.

Rata de rambursare de la seminarele noastre e mai mica de
5%, si oferim garantia de restituire a taxei si in prezent. in ciuda
tuturor centrelor de reabilitare din lume, noi suntem singurul
furnizor de servicii pentru dependenti care oferd garantia de
rambursare a banilor. De ce facem asta?

SIMPLU: ACEASTA METODA FUNCTIONEAZA!

Motivatia de a scrie aceastd carte a fost ca toatd lumea,
oriunde s-ar afla, indiferent de nivelul financiar, sa beneficieze
de pe urma Metodei usoare a lui Allen Carr pentru a renunta
la vapat. Ce citesti acum nu este o transcriere a seminarelor
noastre — care sunt dinamice, interactive si dureaza 5-6 ore —,
dar e cu siguranta o varianta excelentd pentru a renunta la de-
pendenta ta.

Nu ma intelege gresit, cartea de fata e un program complet
in sine. Pe parcursul ei, o sa primesti toate informatiile necesare
ca sa scapi din capcana nicotinei. lar mai important e ca o sa
ramai liber — si o sa ti se para ridicol de simplu. Tocmai asta e
ideea metodei usoare.

NU-TI FACE GRIJI DACA ESTI SCEPTIC
SAU PESIMIST

Fara indoiald, Tn momentul &sta ti se pare greu sa crezi tot
ce ti-am spus, dar nu-ti face griji din cauza asta. Scepticismul
e un lucru bun, o unealtd grozava, pe care o sa te rog sa o
folosesti pe parcursul cartii. Nu cu privire la tot ce citesti aici,
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dar cu privire la tot ce ti s-a spus vreodata despre nicotina. O
sa fii surprins sa afli ca tot ce crezi ca stii despre acest drog
este, de fapt, opusul adevarului. Voi reveni la aceasta idee
mai tarziu.

CE NU O SA FACEM iN CARTEA ASTA

Daca te astepti la detalii plictisitoare despre cum functio-
neaza cele mai noi dispozitive pentru consumul nicotinei (in-
clusiv vapat si incalzirea tutunului), cu diagrame ale bobinelor
de incalzire, ale sistemelor cu rezervor sau ale componentelor
JUUL, ori perorari nesfarsite despre ingrediente, moduri, cap-
sule, nicotina freebase sau sarea de nicotind, am o veste buna
pentru tine: nu vom aborda deloc subiectul asta. De asemenea,
daca te astepti la detalii infricosatoare, socante sau alarmante
despre cat de periculoase sunt dispozitivele sau ingredientele
lor si despre efectul daunator pe care-1 pot avea asupra plama-
nilor, inimii si creierului, poti sa stai linistit. Metoda usoard a
lui Allen Carr e unica tocmai prin faptul ca nu incearca sa
vindece dependentii folosind frica sau panicandu-i cu privire
la sanatatea lor.

Nu ma intelege gresit — daca astfel de tactici ar functiona,
am fi obligati sa le folosim. Dar adevarul e ca frica nu functio-
neaza. Ba, chiar mai mult de atat, frica ii tine pe dependenti in
capcana adictiei, nu 1i inspira sa se elibereze. Gandeste-te, daca
incepi sa vorbesti cu un vaper, fumator sau orice alt dependent
de nicotina despre toate riscurile la care isi supun sanatatea,
care e primul lucru pe care o sa-1 faca? O si te ignore si 0 sa
consume 1n continuare drogul. Reactia pe care o are un depen-
dent de nicotina la teama e sa foloseascd imediat o doza din
drogul care o provoaca.

De asemenea, nu avem de gand sd dezbatem daca tigarile
electronice sunt mai sigure sau nu decat fumatul. Cui 1i pasa?
Realitatea e cd vrei s scapi de dependenta de nicotina, asta e
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singurul tdu obiectiv si motivul pentru care ai cumparat cartea
asta, iar o discutie despre fumat versus vapat nu te-ar ajuta cu
nimic.

Metoda asta o sa te ajute, si nu conteaza daca esti dependent
de tigari electronice, JUUL, orice tip de mod sau pod (mare sau
mic, IQOS sau alte dispozitive prin Incalzire), guma cu nicotind,
tutun de mestecat sau orice alt dispozitiv de a consuma nicotina
care a mai aparut. Metoda asta functioneaza la dependentii de
nicotind, indiferent de forma sub care aleg sa o consume. Daca
esti un utilizator dual, adicd amesteci vapatul sau alte produse
cu nicotina SI fumezi, metoda o sa functioneze si pentru tine,
nu trebuie decat sa ai in vedere faptul ca cea mai mare parte a
limbajului utilizat are ca tinta dependentii de nicotind care nu
fumeaza.

Acum o s 1i rog pe cei care folosesc exclusiv produse pe
baza de nicotind si nu fumeaza sa fie putin atenti cat o sa fac
o prezentare scurtd a metodei usoare si a modului 1n care a fost
descoperita. Promit ca nu o sa fac referire mereu la tigari sau
fumat, dar e important sa intelegi baza metodei. Mai tarziu o
sd mentionez fumatul doar ocazional si doar cand este relevant
pentru discutia noastra.

Timp de mai bine de treizeci de ani, Allen Carr a fost un
fumator Inrait, fumand intre 60 si 100 de tigari pe zi. A incercat
sd renunte folosind toate metodele conventionale, tot felul de
substitute sau trucuri, dar nu a reusit.

Asa cum el singur a spus: ,,Ma simteam prins intre ciocan
si nicovala. Imi doream cu disperare si renunt, dar, de fiecare
datd cand incercam, ma simteam oribil. Nu conta cat rezistam
fara, pentru ca nu ma simteam niciodata cu adevarat liber. Parca
imi pierdusem cel mai bun prieten, sprijinul, caracterul, chiar
personalitatea. In perioada aceea, credeam ci existd persona-
litati adictive sau cd avem ceva in noi care nu ne permite sa ne
bucuram de viata sau sd gestiondm momentele stresante fara
sd apelam la nicotina“.
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