




Смотри, он курит 
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Ни за что 
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Эта книга посвящается моим друзьям 
и коллегам Робину Хейли, Джону Дайси, 

Мадлен Мейсон и команде преданных 
своему делу терапевтов из моих клиник 

во всем мире. Все они без исключения 
пожертвовали высокооплачиваемой 

работой и успешной карьерой,  
чтобы присоединиться к нам.

А л л е н  К а р р

Посвящается моему дяде Перси —  
за то, что он долго и мучительно 

боролся с эмфиземой, которую 
заработал, будучи типичным 

представителем своего времени,  
когда еще некому было помочь ему.

Б е в  Э й с б е т т
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«ЛЕГКИЙ СПОСОБ» 
АЛЛЕНА КАРРА

На протяжении более чем 30 лет Аллен Карр был за-
ядлым курильщиком. В 1983 году после бесчислен-
ных попыток бросить курить ему удалось сократить 
потребление сигарет со 100 штук в день до нуля, не 
страдая при этом от мук отвыкания (абстинентного 
синдрома), не прибегая к  силе воли и  не набирая 
вес. Он понял, что открыл то, чего так давно ждал 
мир — легкий способ бросить курить. После этого 
Аллен Карр посвятил себя помощи другим куриль-
щикам во всем мире.

Благодаря феноменальному успеху своего метода 
Аллен Карр стал одним из ведущих мировых экс-
пертов по терапии никотиновой зависимости, а его 
центры сегодня работают во многих странах мира. 
Его первая книга, «Легкий способ бросить курить», 
разошлась тиражом более 12 миллионов экземпля-
ров; она и по сей день остается всемирным бестсел-
лером и издается более чем на сорока языках. Сотни 
тысяч курильщиков успешно бросили курить в цен-
трах Аллена Карра, где бросают курить более 90% 
посетителей; столь высокий показатель успешно-
сти метода подкрепляется гарантией возврата денег 
каждому клиенту центра Аллена Карра, если после 
прохождения курса ему не удалось бросить курить.



«Легкий способ» Аллена Карра успешно приме-
няется для борьбы с самыми разными зависимостя-
ми и проблемами, включая алкоголизм, аэрофобию, 
игроманию, избыточный вес и другие. Список цен-
тров Аллена Карра вы найдете в конце этой книги. 
Если вам понадобится помощь или у вас возникнут 
вопросы, обязательно обратитесь в  ближайший 
центр.

Всю информацию о  «Легком способе» Аллена 
Карра можно найти на веб-сайте www.allencarr.com.
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Бросить курить?  
Давно мечтаю!

Очевидно, если вы взяли в руки  
эту книгу, значит, вы уже  
ГОТОВЫ бросить курить.

ТАК ВЫ ХОТИТЕ  
БРОСИТЬ КУРИТЬ?
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ВОТ И ЗАМЕЧАТЕЛЬНО!

Вопрос в другом:  
насколько вы  

ПОДГОТОВЛЕНЫ  
к этому?
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А если я скажу:

«Хорошо, если вы так серьезно настроены,
бросьте курить СЕЙЧАС ЖЕ!»

Конечно, это ТИПИЧНАЯ РЕАКЦИЯ.

Не волнуйтесь, вам не придется 
бросать курить, пока вы  

к этому НЕ готовы.

То есть 
прямо 

СРАЗУ?!

Ох, только  
не сейчас!

Ну да, бро-
ситьто я хочу, 
но пока еще  
не готова!



10

И что же  
ПРОИЗОШЛО?

Мы видим ожесточенную БОРЬБУ,  
которую курильщики С ПЕРЕМЕННЫМ УСПЕХОМ 

ведут почти всю жизнь.

Уфф!
Вот и славно.  

У меня такой стресс, 
что без сигареты 
не успокоиться!

Курением  
я сам рою  

себе могилу!
Я трачу 

на сигареты 
бешеные  
деньги!

Это грязная, 
отвратительная 

привычка, которой 
подчинена моя 

жизнь!

Это моя маленькая  
слабость, она достав 
ляет мне удоволь 
ствие и оказывает 
поддержку! Бросать 

курить — значит 
обрекать себя на 

адские муки!
Без курения 
я буду чувст
вовать себя 

обделенным!
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Вероятно, вы уже пытались бросить курить  
МНОГОМНОГО РАЗ, надеясь на…

Но рано или поздно  
вы ОПЯТЬ  
брали сигарету  
и НЕНАВИДЕЛИ СЕБЯ  
за это.

 ПЛАСТЫРЬ        ЖВАЧКУ  ГИПНОЗ 

АКУПУНКТУРУ     или

Черт, какой 
же я слабак!

НА ТО, ЧТО НЕ БУДЕТЕ 
СЛАБОХАРАКТЕРНЫМ,  
КАК ВАРЕНАЯ КУРИЦА

Наверное, вы уже уверовали в то,  
что вам не хватает СИЛЫ ВОЛИ.
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На самом деле только  
ВОЛЕВОЙ ЧЕЛОВЕК  

способен стать  
ЗАЯДЛЫМ КУРИЛЬЩИКОМ.

Ведь при этом ему приходится МИРИТЬСЯ:

КУРЕНИЕ =  
СМЕРТЬ

СИГАРЕТЫ = 
РАК

с БОЛЕЗНЯМИ

НЕДОВОЛЬСТВОМ 
ОКРУЖАЮЩИХ

БОЛЬШИМИ 
РАСХОДАМИ 

НА СИГАРЕТЫ

кхекхе!

ТРЕВОЖНОЙ 
ИНФОРМАЦИЕЙ В СМИ

МРАЧНЫМИ 
ПЕРСПЕКТИВАМИ.

ОДИНОЧЕСТВОМ…

и
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ОТКАЗ ОТ КУРЕНИЯ С ИСПОЛЬЗОВАНИЕМ  
СИЛЫ ВОЛИ ВЫЗЫВАЕТ ПРОТИВОДЕЙСТВИЕ  

или СОПРОТИВЛЕНИЕ.

Чем сильнее ВНУТРЕННЯЯ БОРЬБА,  
тем СИЛЬНЕЕ противодействие.

Вы замечали, что если вас чтонибудь 
РАЗДРАЖАЕТ, источники этого раздражения  

ВСТРЕЧАЮТСЯ ПОВСЮДУ?

Как вы думаете, что будет, если вы начнете 
БОРОТЬСЯ с курением, СОПРОТИВЛЯТЬСЯ ему  

или НЕ ПОЗВОЛЯТЬ СЕБЕ КУРИТЬ?

Вы не сможете думать НИ О ЧЕМ ДРУГОМ!

Ненавижу 
пауков!

ВСЮДУ 
пауки!

ХОЧУ КУРИТЬ! ХОЧУ КУРИТЬ!

  Х
ОЧУ

 КУРИТЬ! ХОЧУ КУРИТЬ!





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts false
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages false
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages false
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages false
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /ENU ([Based on '!!High Quality Print'] Use these settings to create Adobe PDF documents for quality printing on desktop printers and proofers.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        14.173230
        0
        14.173230
        14.173230
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /ClipComplexRegions true
        /ConvertStrokesToOutlines false
        /ConvertTextToOutlines false
        /GradientResolution 300
        /LineArtTextResolution 1200
        /PresetName ([High Resolution])
        /PresetSelector /HighResolution
        /RasterVectorBalance 1
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure true
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice




