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Allen Carr, de profesie contabil, fumator de pana la 100 de tigéri 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 poartd astizi numele.
A 1infiintat o retea internationald de clinici Allen Carr pentru vindecarea
fumatorilor 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 /n sféirsit nefumdtor (2004; aparuta sub forma de audio-
book, in 2009, la Humanitas Multimedia), Greutatea ideald (2011), In sfirsit
nefumdtoare (2013), In sfarsit fird alcool (2016), Gata cu frica de avion!
(2018), Zahar bun, zahar rau (2019), Adio insomniei! (2024), Cum sa scapi
de mdncatul emotional (2025), Adio,vaping! (2025).
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Pentru Jackie, Emily, Harry si Sid,
dar mai ales minunatei Joyce Carr.



ALLEN CARR

Timp de 30 de ani, Allen Carr a fost un fumitor inriit. in 1983 insa, dupa
nenumadrate Incercari esuate, a reusit sa renunte complet la fumat, ajungand
de la 60-100 de tigari pe zi la nici una, fara sa treaca prin chinurile sevrajului,
fara sa apeleze la vointa si fara sa se ingrase. Atunci si-a dat seama ca desco-
perise exact ce astepta lumea de atita timp — metoda usoara de a renunta la
fumat — si a pornit intr-o misiune de salvare a fumatorilor din intreaga lume.

Ca urmare a succesului fenomenal de care s-a bucurat metoda lui, a ca-
patat o reputatie internationald ca expert in renuntarea la fumat, iar reteaua
sa de clinici se intinde acum in intreaga lume. Prima sa carte, [n sfirsit nefir-
mator. Metoda usoara a lui Allen Carr, din care s-au vandut peste 14 milioane
de exemplare, este in continuare un bestseller global, fiind tradusa in 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 le garanteaza celor care
le trec pragul ca le va fi usor s renunte la fumat.

Altfel, isi vor primi banii inapoi.

Metoda usoard a lui Allen Carr a fost aplicata cu succes la o multime
de probleme, printre care controlul greuttii, alcoolul, datoriile, jocurile de
noroc, zaharul rafinat si alte dependente.

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

www.AllenCarr.com



Metoda usoara
a lui Allen Carr

Cheia care o sa te
elibereze




Introducere

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

Cum poti sa actualizezi cel mai mare bestseller din toate
timpurile despre cum sa renunti la fumat? Raspunsul scurt e
,»CU mare grija“. Raspunsul mai lung e ca folosesti tot ce ai
invatat si tot ce s-a dezvoltat in ultimii 35 de ani pentru tratarea
a aproximativ 30 de milioane de fumatori din SUA si intreaga
lume — asta inseamna 30 de milioane de fumatori care au fost
eliberati —, si chiar daca ti se pare greu de crezut in momentul
de fatd, urmeaza sa duci numarul la 30.000.001.

Tii In mainile tale versiunea actualizatd, de ultima generatie
si cu cele mai bune practici ale metodei usoare a lui Allen Carr
pentru a renunta la fumat. Aceastd metoda nu doar cd o sa te
elibereze de fumat, vapat/ dispozitive JUUL, mestecat tutun sau
folosit alte produse cu nicotina, dar, datorita ei, tot procesul o
sa ti se pard simplu, ba chiar placut. Prima oara cand Allen Carr
a ficut aceasta declaratie, cand a publicat In sfdrsit nefumdtor.
Metoda usoara a lui Allen Carr, s-a lovit de scepticism, insa
aceasta versiune actualizata si speciala a metodei beneficiaza de
rezultatele extraordinare descrise in paragraful de mai sus.

Dar renuntarea la fumat sau vapat nu e ceva ce se intampla
peste noapte, nu-i asa? Unora le ia luni intregi, ba chiar ani, si
tot nu par sd renunte complet la dorinta de a fuma sau vapa.
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Cand eram fumator inrdit, aveam aceasta atitudine: ,,Da, sigur,
ar fi dragut sa renunt la fumat, dar nu am timp acum si cum
am incercat toate metodele posibile de a renunta la acest viciu,
ce rost mai are sa incerc?“

Am avut o viata plind, o cariera de succes, si cand gestionam
presiunea care venea la pachet cu ele, simteam ca tigdrile ma
ajutau sa merg mai departe, ca un fel de stimulent, o unealta
care indeparta stresul, ma ajuta sd ma relaxez, s ma concentrez
si functiona ca o recompensa care Tmi marca ziua (cum eram
fumator inrait, asta se intampla la fiecare zece minute!). Eram
absolut convins cd, In ciuda dezavantajelor evidente pe care
le are fumatul, nu eram 1n stare sa-mi traiesc viata fara tigari.
Ca multi fumatori care se considera ,,cazuri irecuperabile®,
ma resemnasem cu ce credeam ca va fi o viata scurta si feri-
citd de fumator mai degraba decat o viata lunga si mizerabila
de nefumator. Perspectiva mea era urmatoarea: ,,Chiar daca
as reusi sa renunt, ce rost ar avea? Cine vrea sd se simtd mi-
zerabil pentru tot restul vietii?“

Am fost destul de norocos ca, intr-un final, cineva mi-a
aratat adevarul. In urma cu mai bine de 20 de ani, am mers la
prima clinica a lui Allen Carr, din Londra, Anglia. Am fost
aproape sfidator in crezul meu cd nu ma poate ajuta sa renunt
la dependenta de fumat 80 de tigari pe zi. De fapt, am fost
constrans sa particip. Am fost de acord sa merg la cererea sotiei
mele, pornind de la ideea ca, daca la finalul seminarului eram
in continuare fumator, atunci avea sa imi dea o pauza de cel
putin 12 luni pana sa ma batd din nou la cap cu asta. Nimeni
n-a fost mai surprins sau incantat decat mine (sau poate sotia
mea) cand metoda ugoard a lui Allen Carr m-a eliberat.

Daca as fi fost mai deschis la minte, nu as fi fost deloc luat
prin surprindere. Cand am ajuns la clinica lui, Allen deja aju-
tase milioane de oameni sa renunte, prin intermediul semina-
relor si cartilor sale. Dovezile erau evidente, dar eu nu le puteam
vedea, deoarece am fost toata viata un fumator inrait, a carui
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intreagd existenta s-a invartit in jurul ,,urmatoarei tigari“. Eram,
fara doar si poate, cel mai lipsit de speranta dependent de nico-
tind pe care-l cunosteam. Acum, ca privesc in urma, pot sa spun
ca o parte din mine n-a vrut sa vada adevarul. A fost nevoie de
o experientd personald, care mi-a schimbat viata, ca sd ma
conving de acest lucru..

Timp de trei decenii, Allen a fost si el un fumator inrait,
consumand intre 60 si 100 de tigari pe zi. Cu exceptia acupunc-
turii, incercase toate metodele conventionale si neconventio-
nale ca si renunte, dar fard succes. In cele din urma, ca si mine,
a renuntat sd mai incerce sa se lase, crezand ca ,,odata ce esti
fumator, mereu o sa fii fumator*. Apoi a descoperit ceva care
l-a motivat sa incerce din nou.

Asa cum a descris chiar el: ,,Am trecut peste noapte de la
fumat 100 de tigari pe zi la zero, fard sa fiu iritat sau sa am
senzatia cd am pierdut ceva, fard s am senzatia de gol sau
depresie. Dimpotriva, chiar mi-a placut procesul. Stiam ca sunt
deja nefumator Tnainte sa sting ultima tigara, si de atunci nu
am mai avut nici cea mai mica dorinta sa mai fumez*.

Asta a fost o revelatie pentru Allen, care si-a dat seama ime-
diat ca descoperise o metoda ce poate sa ajute orice fumator sa
se lase de fumat:

Usor, imediat si fara durere.
Fara sa apeleze la vointa, ajutoare,
substitute sau alte tertipuri.
Fara sa sufere de anxietate, depresie
sau simptome ale sevrajului.
Fara sa se ingrase.

Dupa ce si-a testat teoria pe prietenii si rudele fumatoare, a
renuntat la profesia lui de contabil si si-a deschis o clinica prin
care sd ajute alti fumatori sa renunte la acest viciu. A denumit-o
»metoda usoara“ si s-a bucurat de atata succes, incat acum exista
clinici 1n peste 150 de orase din 50 de tari din intreaga lume.
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Cartile bazate pe metoda lui au devenit bestsellere si sunt tra-
duse acum in mai bine de 40 de limbi, iar in fiecare an, acest
numar creste.

In scurt timp, Allen a inteles ci metoda lui putea fi adaptata
si pentru alte probleme. Aceasta a ajutat acum zeci de milioane
de oameni sa renunte la tigari, alcool, cocaind sau alte droguri
ilegale si sa gestioneze dependenta de zahar, de mancare in exces
si dependenta digitald/ de tehnologie/ retele de socializare.

Am fost atat de inspirat de Allen si de metoda lui miracu-
loasa, Incat i-am batut la cap pe el si pe Robin Hayley (care
acum este presedintele clinicilor Allen Carr’s Easyway) sa-mi
dea voie s ma implic in calatoria lor de a vindeca lumea de
fumat. Din fericire, am reusit sa-i conving. Faptul ca am fost
instruit de Allen si Robin a insemnat una dintre cele mai satis-
facatoare experiente ale vietii mele. lar faptul ca Allen mi-a
fost nu doar instructor $i mentor, ci si prieten a reprezentat un
privilegiu incredibil.

In ultimii 20 de ani, am tratat personal peste 30.000 de fu-
matori la clinica originala a lui Allen, din Londra, precum si
fumatori din SUA si din fiecare colt al lumii. A fost o onoare
sa conduc echipa care a purtat metoda usoara din New York in
Mexico City, din Los Angeles in Moscova, din Milwaukee in
Singapore, Sydney, Santiago si nu numai.

Alesi de Allen s ne asiguram ca mostenirea lui isi va atinge
potentialul, am dus metoda lui usoarad de la videoclipuri la
DVD-uri, de la seminare live la aplicatii, de la jocuri pe calcula-
tor la carti audio si programe video online.Am impins mereu
limitele ca sa ne asiguram cd metoda apare 1n noile formate
digitale, pe masura ce acestea evolueaza.

In spatele acestui succes fenomenal se afld un adevar sim-
plu: un adevar pe care Allen I-a descoperit intamplator si 1-a
raspandit la zeci de milioane de oameni. Ce ne leagd pe noi
toti e faptul ca nu ne asteptam sa ne schimbam asa cum am
facut-o. Toti eram sceptici, toti aveam aceleasi iluzii. Exista o
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armata vasta de fumatori si vaperi care inca sufera din cauza
propriului lor cosmar, si anume: au impresia ca le place sa fu-
meze sau sa vapeze, ca le ofera un fel de beneficiu si, in plus,
ca e greu sa te lasi, ba chiar imposibil.

Adevarul despre fumat, vapat sau orice alta dependenta de
nicotina e ascuns de majoritatea fumatorilor si dependentilor
si chiar de multi fosti fumatori. Tocmai din acest motiv, cei
care renunta folosind doar metoda vointei continua sa-si do-
reascd sa fumeze cu mult dupa ce sting ultima tigara. Ei con-
sidera ca fac un sacrificiu si merg mai departe fara ceva care
le ofera placere sau sprijin, crezand ca i ajuta sa-si controleze
greutatea, sa se relaxeze, s socializeze si sa gestioneze stresul.
Sé intelegi acest adevar simplu si sa recunosti modul in care ti
se aplica reprezinta cheia pentru a evada din capcana nicotinei
si de a ramane liber pentru totdeauna. E nevoie insa de o me-
toda speciala sa faci acest lucru..

METODA USOARA A LUI ALLEN CARR
E CEA CARE FUNCTIONEAZA

Aceasta carte, precum toate celelalte despre metoda usoara,
0 sa te ajute sd vezi simplul adevar. E creatd pentru a ajuta
oamenii ocupati care fumeaza, care se confrunta deja cu cerintele
secolului XXI si care apreciaza o indrumare clara, fara absur-
ditati. Metoda nu se bazeaza pe invinovatire, bullying, teama
sau tactici de intimidare. Asa cum vei vedea, toate acele tehnici
ingreuneaza renuntarea la tigari. In sféirsit nefumdtor. Metoda
usoard a lui Allen Carr iti ofera o metoda structurata, usor de
urmat, ca sa renunti rapid, fara dureri si definitiv.

Daca vapezi ori folosesti tigari electronice, produse cu nico-
tind care nu presupun ardere sau cumperi tutun traditional de
mestecat, snus, dip sau orice alte produse cu nicotina pe care
le-am mentionat deja, aceasta carte o sa te ajute.

In cea mai mare parte, aceasta carte o sa se refere la fumat,
deci vaperii, consumatorii de tigari electronice sau de pliculete
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cu tutun nu ar trebui sa fie descurajati de referintele constante
la tigari si fumat. Toate aspectele pot fi aplicate la folosirea
tuturor produselor cu nicotina.

Nu trebuie decat sa continui sa fumezi sau s consumi ni-
cotind ca de obicei in timp ce citesti cartea asta. Frumusetea
metodei usoare a lui Allen Carr e ca nu renunti pand cand nu
esti pregatit pentru ultima ta tigara, dispozitiv JUUL s.a.m.d.

E responsabilitatea mea sa ma asigur ca toate cartile noas-
tre sunt fidele metodei originale a lui Allen Carr. Mi s-a suge-
rat si ma prezint ca autor al cartilor pe care le-am publicat de
la moartea lui Allen. Consider insa ca acest lucru ar fi gresit.
Asta fiindca fiecare carte noud e scrisa strict in conformitate
cu stralucita metoda usoara a lui Allen Carr. In noile carti, doar
am actualizat formatul si ne-am asigurat ca e relevant pentru
cei care vor sa se elibereze chiar azi de dependentd. De exem-
plu, acum trebuie sa oferim indrumare cu privire la consumul
tigarilor electronice, dispozitivelor JUUL sau ingerarea nicotinei
sub alta forma decat de tigara, trabuc sau pipa. Dependenta de
nicotina s-a dezvoltat Intr-un ritm alarmant in ultimii 35 de ani.

Trebuie sa abordam si probleme care poate ca nu erau la
fel de cunoscute sau bine intelese cand Allen a scris cartea
originala.

Probleme precum:

= automutilarea,

= impactul fumatului asupra metabolismului,

= modul in care dependenta de nicotina provoaca depresii si
anxietate,

= legatura dintre fumat si marijuana/iarba,

= impactul retelelor de socializare, al jocurilor si canalelor de
streaming.

Abordam toate aceste aspecte pentru prima oara in aceasta
versiune din secolul XXI a metodei.
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