




Я знаю очень многих людей, которые изменили 
свою жизнь к лучшему, прочитав книги  

Аллена Карра. Его метод абсолютно уникален...  
Я рад сообщить, что он помог многим моим 

друзьям и сотрудникам.
Р и ч а р д  Б р э н с о н 

британский предприниматель и миллиардер

Аллен Карр широко известен как ведущий 
эксперт в области терапии табакокурения. 
Друзья, бросившие курить с помощью его ме-

тода, посоветовали мне прочитать его книгу. 
Я сделал это и сразу бросил курить, что ста-
ло для меня настоящим откровением. Я легко 
обхожусь без сигарет, и это доставляет мне 
огромную радость. В результате я чувствую 

себя здоровым и счастливым человеком.
Э н т о н и  Х о п к и н с 

британский и американский актер и режиссер, 
двукратный обладатель премии «Оскар»

Я бросила курить, пройдя курс в центре Аллена 
Карра. Это лучшее, что я сделала в своей 

жизни. Я до сих пор горжусь этим.
К а р и с  в а н  Х а у т е н 

голландская актриса и певица, исполнительница роли 
Мелисандры в телесериале «Игра престолов»

Метод Аллена Карра творит чудеса.
А н ж е л и к а  Х ь ю с т о н  

американская актриса и режиссер, 
обладательница премий «Оскар» и «Золотой глобус»



Отзывы врачей и специалистов 
в области терапии зависимостей 
о «Легком способе» Аллена Карра

Я неоднократно наблюдал поразительную 
эффективность метода Аллена Карра, изложенного им 
в книге «Легкий способ бросить курить». Этот метод 

представляется мне весьма успешным, и я целиком 
и полностью поддерживаю его.

Д-р А н и л Ви зра м, 
 Лондонский Королевский госпиталь, Великобритания

Удивительно, что Аллен Карр, будучи, по его собственному 
признанию, непрофессионалом в области терапии 

зависимостей, преуспел там, где потерпели полный провал 
бесчисленные психологи и психиатры с высокими научными 

степенями, и разработал действительно простой 
и эффективный способ бросить курить.

Д-р Уи л ья м Гри н, 
заведующий психиатрическим отделением госпиталя 

Матильды, Гонконг

Я глубоко впечатлен методом Аллена Карра. Несмотря 
на его феноменальную известность, в нем не было 

никаких трюков и хитростей; вполне профессиональный 
подход Аллена Карра достоин уважения и признания. 
Я охотно рекомендую его метод любому курильщику.

Д-р П.  М .  Бр эй

Книги Аллена Карра, без сомнения, помогают бросить 
курить. Многие специализированные клиники успешно 

используют его приемы и методы, которые приводятся 
в этой книге.

Д ж у д и Ма к кей, 
профессор, эксперт Азиатского консультативного совета 

по здравоохранению и контролю над табаком
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Об Аллене Карре

Напротяженииболеечем30летАлленКаррбылзаяд‑
лымкурильщиком.В1983годупослебесчисленныхпо‑
пытокброситькуритьемуудалосьсократитьпотребление
сигаретсо100штуквденьдонуля,нестрадаяприэтомот
мукотвыкания(абстинентногосиндрома),неприбегаяк
силеволииненабираявес.Онпонял,чтооткрылто,чего
такдавнождалмир—легкийспособброситькурить.По‑
слеэтогоАлленКаррпосвятилсебяпомощидругимку‑
рильщикамповсемумиру.

Благодаря феноменальному успеху своего метода
АлленКарр стал однимизведущихмировых экспертов
потерапиитабакокурения,аегоцентрысегодняработа‑
ютвомногихстранахмира.ПерваякнигаАлленаКарра,
«Легкийспособброситькурить»,разошласьтиражомбо‑
лее12миллионовэкземпляров;онаипосейденьостается
всемирнымбестселлеромииздаетсяболеечемнасорока
языках.Сотнитысячкурильщиковуспешнобросилику‑
ритьвцентрахАлленаКарра,гдебросаюткуритьболее
90%посетителей;стольвысокийпоказательуспешности
методаподкрепляетсягарантиейвозвратаденегкаждому
клиентуцентраАлленаКарра,еслипослепрохождения
курсаемунеудалосьброситькурить.

ВРоссииЦентрАлленаКарраработаетс2008года.
Заэтовремятысячичеловеквоспользовалисьуслугами
Центра и успешно бросили курить.Курсы ведут лицен‑
зированные специалисты — бывшие курильщики; оч‑
ные занятия проводятся в Москве и Санкт‑Петербурге.
Здесьможноброситькуритьне толькообычные сигаре‑
ты,ноивейпы,электронныесигаретыисигары,атакже
избавиться от зависимости от любых других никотин‑
содержащих продуктов (снюс, насвай и т.п.). Вы также
можете пройти онлайн‑видеокурс «Легкий способ бро‑
ситькурить»,находясьвлюбойточкемира,гдеестьин‑
тернет. Всю информацию о работе российского Центра



АлленаКарра выможетенайтина официальном сайте 
www.allencarr.com;вЦентревытакжеможетеполучить
бесплатнуюконсультациюспециалиста.

Сегодня «Легкий способ» Аллена Карра широко
используется для исцеления самых разных расстройств
и зависимостей, в том числе алкоголизма, наркомании,
компульсивного переедания, игромании, аэрофобии и
других.СписокцентровАлленаКарравынайдетевкон‑
цеэтойкниги.Есливамтребуетсяпомощьилиувасвоз‑
никнутвопросы,обратитесь,пожалуйста,вближайший
центр.

Всюинформацию 
о«Легкомспособе»АлленаКарра 
можнонайтинавеб‑сайте 
www.allencarr.com.

Подробнуюинформациюокнигах 
АлленаКарранарусскомязыке 
можнонайтинавеб‑сайтеиздатель‑
ства«Добраякнига»www.dkniga.ru .
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Предисловие

Итак, наконец‑то найдено волшебное средство, которого
ждаливсекурильщики:

• мгновенное,
• эффективноеидлязаядлыхкурильщиков,
• безсильныхмукотвыкания,
• нетребующееволевыхусилий,
• безшоковойтерапии,
• не требующее вспомогательных средств и хитроумных

уловок,

• неведущеекнаборулишнеговеса,
• долговременное.

Есливы—курильщик,товсё,чтовыдолжнысделать,—
прочитатьэтукнигу.

Есливы—некурящийипокупаетекнигудлятех,коголю‑
бите, всё, что вы должны сделать,— это убедить их про‑
читать ее. Если вы не сможете убедить их сделать это,
тогдапрочтитееесами;впоследнейглавевынайдетесо‑
ветыотносительнотого,какдонестидоблизкихосновную
идеюкниги,атакжекакудержатьоткурениявашихдетей.
Необманывайтесьтем,чтосейчасониненавидяткурение.
Вседетиненавидятего,покасаминепристрастятсяксига‑
ретам.Крометого,вамможетпригодитьсямоякнига«Как
помочьнашимдетямброситькурить».
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Предупреждение

Возможно,вынемногопобаиваетесьчитатьэтукнигу.Мо‑
жетбыть,самамысльброситькуритьприводитвас,каки
большинство курильщиков, в ужас, и, хотя вы твердо ре‑
шиливодинпрекрасныйденьброситькурить,этотдень—
точнонесегодня.

Есливыждете,чтоястанурассказыватьвамобужас‑
номрискедляздоровья,которомуподвергаютсякурильщи‑
ки,илиотом,чтозадолгиегодыкуренияонитратятнаэто
целоесостояние,илиотом,чтокурение—этовульгарная,
отвратительнаяпривычка,а самивы—глупый,безволь‑
ныйтюфяк,тоядолженразочароватьвас.Подобнаятакти‑
каниразунепомоглаброситькуритьмнесамому,аеслибы
онамоглапомочьвам,выбыужедавнобросили.

Мойспособ,которыйвдальнейшемябудуназывать
«Легкий способ», действует совсем по‑другому. Возможно,
вамбудеттрудноповеритьвкое‑чтоизтого,очемясобира‑
юсьговорить.Однакоктомумоменту,когдавыпрочтетеэту
книгу,вынетолькоповеритевэто,нодажебудетенедоуме‑
вать,какэтовамкогда‑тонастолькозапудрилимозги,что
вывериливочто‑тодругое.Существуетрасхожеезаблуж‑
дениеотом,чтомысамиделаемэтотвыбор—курить.Ку‑
рильщикирешаютстатькурильщикаминевбольшейсте‑
пени,чемалкоголики—статьалкоголиками,анаркоманы,
колющиеся героином,— стать наркоманами. Да, правда,
мырешилизакуритьсвоипервыепробныесигареты.Вре‑
мяотвремениярешаюсходитьвкино,но,конечноже,не
принимаюрешенияпровестивсюжизньвкинотеатре.

Пожалуйста,оглянитесьнасвоюжизнь.Принимали
ли вы когда‑нибудь сознательное решение, что в опреде‑
ленныемоментыжизнинесможетеполучатьнаслаждение
отобедаиливстречисдрузьями,незакурив?Ачтовыне
сможетесосредоточитьсяилисправитьсясострессомбезси‑
гареты?На каком этапежизни вы решили, что сигареты
нужнывамнетолькодлясветскихвстреч,ночтонеобхо‑
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димоиметьихвкарманепостоянно,илииначевыбудете
чувствоватьсебянеуверенноидажевпадатьвпанику?

Вас,какилюбогодругогокурильщика, заманилив
самуюстрашнуюихитроумнуюловушку,которуюизобрели
вместечеловекиприрода.Напланетенетниодногороди‑
теля, неважно— курильщика или некурящего, которому
понравитсясамаидеяокуренииегодетей.Этозначит,что
всекурильщики сожалеют о том, чтокогда‑тоначалику‑
рить:дотогокакпристраститьсяккурению,никтоненуж‑
дается в сигаретах, чтобы получать удовольствие от еды
илисправлятьсясострессом.

Втожевремявсекурильщикихотятпродолжатьку‑
рить.Никтонеможетзаставитьнасзакурить;сознательно
илибессознательномыпринимаемэторешениесами.Если
бысуществовалаволшебнаякнопка,нажавнакоторуюку‑
рильщики могли бы проснуться на следующее утро, как
еслибыониникогданезакуривалисвоюпервуюсигарету,
тогда единственными курильщиками на земле остались
быподростки, пребывающие ещена стадии эксперимента.
Единственное, что удерживает нас от того, чтобы бросить
курить,—СТРАХ!

Страх, что на пути к свободе нам предстоит пере‑
жить неопределенно долгий период страданий, лишений
и неудовлетворенных желаний. Страх, что без сигареты,
безэтойнебольшойопоры,никогдаужениеда,нивстреча
сдрузьяминепринесутнамудовольствия.Страх,чтомы
никогданесможемсосредоточиться,справитьсясострессом
илибытьувереннымивсебе.Страх,чтонашаличностьи
характеризменятся.Нобольшевсегомыбоимся,чтоста‑
лирабаминавсегдаиникогданеосвободимсяполностью,
авсюоставшуюсяжизньпроведем,мечтаяослучайнойси‑
гаретке.Есливы,какиякогда‑то,ужеперепробоваливсе
традиционные способы бросания курить и прошли через
всестраданиятого,чтояназываю«методомсилыволи»,то
вынетолькопопадаетеподвлияниеэтогостраха,ноиуве‑
рены,чтоникогданесможетеброситькурить.

Если вы боитесь, испытываете замешательство или
чувствуете, что сейчас самое неподходящее время, чтобы
броситькурить,позвольтемнезаверитьвас,чтовашиопа‑
сенияизамешательствовызваныстрахом.Темсамымстра‑
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хом, который не снимается при помощи сигарет, а лишь
порождаетсяими.Ведьвынепринималирешенияугодить
вникотиновуюловушку?Но,какивсезападни,онаустрое‑
натак,чтобывынесмогливыбратьсяизнее.Спроситесебя:
когдавывпорядкеэкспериментазакуривалисвоюпервую
сигарету, вы принимали решение стать курильщиком на
весьтотпериодвремени,которыйкуритестехпор?Итак,
когдавысобираетесьбросить?Завтра?Вследующемгоду?
Перестаньте обманывать себя! Ловушка сконструирована
такимобразом,чтобывыоставалисьвнейнавсюжизнь.
Каквыдумаете,покакойжеещепричиневсеостальные
курильщикинебросаюткурить,дотогокаккурениеубьет
их?

Впервыеэтакнигабылаопубликованаиздательством
Penguinболеедесятилетназадистехпоркаждыйгодста‑
новиласьбестселлером.Всеэтидесятьлетяпереписываюсь
с читателями. Как следует из этой переписки, эффектив‑
ностьэтогоспособапревзошламоисамыесмелыеожидания.
Кроме того, письма читателей позволили обнаружить две
проблемы,вызывающиеуменябеспокойство.Позжеяпод‑
робнееостановлюсьнавторойизних,аперваявытекаетиз
полученныхмноюписем.Воттипичныепримеры:

«Я не поверил сделанным вами заявлениям и приношу 
свои извинения за то, что сомневался в вас. Это было 
очень легко и приятно — все, как вы говорили. Я по да
рил эк зем п ля ры ва шей книги всем моим курящим дру
зь ям и род ствен ни кам, но не могу понять, почему они 
ее не читают».

«Восемь лет назад мой друг, который был курильщи
ком, дал мне вашу книгу, но я собрался прочитать ее 
только сей час. Жалею только об одном: я потерял да
ром восемь лет».

«Я только что закончила читать “Легкий способ”. 
Про шло все го четыре дня, а я уже так чудесно себя чув
ствую! Уве ре на, что мне никогда не захочется курить 
снова. Впервые я начала чи тать вашу книгу пять лет 
назад, прочитала до се ре ди ны и за па ни ко ва ла. Я знала, 
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что если бы продолжила чте ние, мне пришлось бы бро
сить курить. Как же я была глупа!»

Нет, эта девушка вовсе не глупа.Я уже упоминал о вол‑
шебнойкнопке.Мойметоддействуетточнотакже.«Легкий
способ»—неволшебство, однакодляменяи сотен тысяч
бывших курильщиков, обнаруживших, насколько легко и
приятноброситькурить,онвыглядитнастоящимчудом!

Атеперьпредупреждение.Кнашейситуацииприме‑
ниморассуждениеояйцеикурице*.Каждыйкурильщик
хочетброситькурить,икаждыйкурильщикможетобнару‑
жить,насколькоэтолегкоиприятно:попытатьсябросить
иммешаеттолькострах.Избавлениеотэтогостраха—са‑
моебольшоеприобретение.Инаоборот:каквслучаесде‑
вушкойизнедавнегопримера,померечтениякнигистрах
можетрастиимешатьвампрочитатьеедоконца.

Да, вы не принимали решения попасть в западню,
но, чтобы выбраться из нее, придется принять решение.
Возможно, вы уже пытаетесь сбросить узду и прекратить
курить,ностраходолеваетвас.Пожалуйста,помнитеглав‑
ное:влюбомслучае,какойбыпутьвынивыбрали,ВАМ
АБСОЛЮТНОНЕЧЕГОТЕРЯТЬ!

Есливконцечтениявырешите,чтохотитепродол‑
жатькурить,ничтонесможетвампомешать.Покавычи‑
таетеэтукнигу,нетникакойнеобходимостисокращатьили
прекращатькурение.Ипомните—здесьнетшокотерапии,
у меня для вас исключительно хорошие новости!Можете
ливыпредставить,какчувствовалсебяграфМонте‑Крис‑
то, когда емунаконецудалосьубежатьиз своей тюрьмы?
Именнотакчувствовалсебяия,выбравшисьизникотино‑
войловушки.Именнотакчувствуют себямиллионыбыв‑
шихкурильщиков,использовавшихмойспособ.ИМЕННО
ТАКБУДЕТЕЧУВСТВОВАТЬСЕБЯИВЫкконцучтения
этойкниги!

СТРЕМИТЕСЬКЭТОЙЦЕЛИ!

* Классический пример схоластического рассуждения: что первично —
яйцоиликурица?—Прим. ред.
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Введение

«ЯСОБИРАЮСЬИСЦЕЛИТЬОТКУРЕНИЯВЕСЬМИР»
Яразговаривал сженой.Онарешила,чтоя слегка

спятил. Совершенно понятная реакция, если принять во
внимание,чтоонабыласвидетелемвсехмоихнеудачных
многочисленных попыток бросить курить. Самая послед‑
няяимеламестозадвагодадоэтого.Мнеудалосьвыдер‑
жатьшестьмесяцевсплошныхмучений,преждечемяна‑
конец‑тосдалсяизакурил.Янестыжусьпризнаться,что
плакалкакребенок.Яплакал, поскольку знал, чтопри‑
говорен оставатьсякурильщикомвсю оставшуюсяжизнь.
Я вложил столько сил в ту попытку и пережил столько
страданий,чтознал:мнеуженикогданехватитсилсно‑
вапройтичерезэтоиспытание.Янеотличаюсьжестоким
нравом,ноеслибыкакой‑нибудьзаботливыйнекурящий
втотмоментбылбынастолькоглуп,чтобыначатьразгла‑
гольствоватьотом,чтовсекурильщикисчитают,чтобро‑
ситькуритьсразуинавсегда—легко,ябынесмоготве‑
чатьзасвоидействия.Однакояубежден,чтолюбойсостав
присяжныхвмире,состоящийизкурящих,помиловалбы
меня,оправдавсовершенноемнойубийство.

Вероятно, вам кажется совершенно невозможным
поверитьвто,чтолюбойкурильщикможетвдругобнару‑
жить,чтоброситькуритьлегко.Еслитак,яумоляювасне
выбрасыватьэтукнигувмусорнуюкорзину.Пожалуйста,
поверьтемне.Уверяювас, дажевыобнаружите, что бро‑
ситькуритьлегко.

Итак,сэтогомоментапрошлодвагода.Ятолькочто
затушилсигарету,которая,какяужезнал,станетпосле‑
дней.Ясообщилжененетолькото,чтоужесталнекуря‑
щим,нои то, что собираюсьисцелитьвесьмир.Должен
признать,чтовтовремяеескептицизмсильноменяраз‑
дражал.Однакоэтоникакнеотразилосьнамоемвостор‑
женном состоянии.Думаю,мой восторг от знания, что я
ужесталсчастливымнекурящим,некоторымобразомсму‑
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щалее.Теперь,оглядываясьвпрошлое,ямогупонятьот‑
ношениежены:теперьяпонимаю,почемуДжойс,близкие
друзьяиродственникисчиталименякандидатомвпаци‑
ентынаркологическойклиники.

Оглядываясьнасвоюжизнь,явижу,чтовсемоесу‑
ществование,кажется,былолишьподготовкойкрешению
проблемы курения. Даже ненавистные годы обучения и
работывкачествебухгалтераоказалисьбесценнымидля
меня,посколькупомоглираскрыть тайнызападникуре‑
ния.Говорят,чтоневозможнопостояннодурачитьвсехок‑
ружающих,ноядумаю,чтотабачныекомпаниизанима‑
ютсяименноэтим.Ещеясчитаюсебяпервымчеловеком,
действительнопонявшим,какустроенаэталовушка.Если
якажусьвамсамонадеянным,позвольтедобавить,чтоэто
скорее не моя заслуга, а просто стечение обстоятельств
моейжизни.

Важной датой стало для меня 15 июля 1983 года. 
ЯнесбежализзамкаИф,нодумаю,чтоте,комуэтоуда‑
лось, испытывали подобное ощущение свободы и вооду‑
шевления,какия,когдатушилсвоюпоследнююсигарету.
Японял,чтонашелто,очеммолитсякаждыйкурильщик:
легкийспособброситькурить.Проверивсвойметоднаку‑
рящихдрузьяхиродственниках,язабросилбухгалтерское
дело и стал работать консультантом, помогая другим ку‑
рильщикамосвободитьсяотникотиновойзависимости.

Первуюредакциюэтойкнигиянаписалв1985году.
Поводомкэтомусталамоянеудача—мужчина,окотором
я расскажу в 25‑й главе.Онприходил комне дважды, и
каждыйразмыдоводилидругдругадослез.Онбылтак
взволнован,чтомненеудавалосьзаставитьегорасслабить‑
ся,чтобыпонятьто,чтояговорю.Янадеялся,что,еслия
запишувсе этонабумаге, он сможетпрочестьэтизаписи
вудобноедлянеговремяистолькораз,сколькозахочет,и
чтоэтопоможетемупонятьмоюосновнуюмысль.

Янискольконесомневался,что«Легкийспособ»бу‑
дет действовать на других курильщиков так же эффек‑
тивно, какнаменя.Темнеменее, обдумываяизложение
своего метода в виде книги, я сильно опасался неудачи. 
Япровелсамостоятельноемаркетинговоеисследование,и
егорезультатыоказалисьнеслишкомободряющими:
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«Как книга может помочь мне бросить курить? Все, 
что мне нужно, — это сила воли!»

«Как может книга свести к минимуму ужасные стра
да ния отвыкания?»

В добавление к этим пессимистическим комментариям
у меня были и собственные сомнения.На консультации
нередкостановитсяочевидным,чтопациентнеправильно
понялкакой‑либоважныйсмыслилиакцент,сделанный
мною.Нотамямогисправитьситуацию.Акакэтосможет
сделатькнига?Яхорошопомнилвремясвоейучебыради
дипломабухгалтера,когданепонималилинесоглашал‑
сясопределенноймысльювтексте,исвоеразочарование,
чтоукнигинельзяпопроситьразъяснения.Ктомужея
отдавалсебеполныйотчетвтом,чтомногиелюдивообще
непривыкличитать,особенносейчас,вэрутелевидения
ивидео.

Крометого,уменябылоещеодно,главное,сомнение.
Янебылписателемихорошопонималсвоиограничения
в этомотношении.Ябылуверен,что, сидялицомклицу
с курильщиком, я смогу убедить его, насколько приятнее
станут встречи с друзьями, насколько лучше он или она
смогут сосредотачиватьсяи справляться со стрессомина‑
скольколегкимиприятнымможетбытьпроцессотказаот
курения.Носмогулияперенестиэтуубежденностьвкни‑
гу? Я сомневался даже в том, имею ли я право излагать
«Легкийспособ»ввидекнигиинестоитлимненанятьпро‑
фессиональногописателя.Ясовсемнебылуверенвуспехе
задуманногодела.Ксчастью,богибылиблагосклонныко
мне.Яполучилтысячиблагодарственныхписем,вкоторых
содержалисьдажетакиеоценки:

«Это величайшая из когдалибо написанных книг».
«Вы — мой учитель».
«Вы — гений!»
«Вас должны посвятить в рыцари».
«Вы должны стать премьерминистром».
«Вы — святой».
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Надеюсь,чтонепозволилподобнымвысказываниямвскру‑
житьмнеголову.Яотдаюсебеполныйотчетвтом,чтовсе
этиутверждениябыливысказанысовсемнедлятого,что‑
бысделатьмнекомплиментпоповодумоихлитературных
способностей,а, скорее,вопрекиихотсутствию.Онибыли
сделаныпотому,чтосистема«Легкийспособ»(обращаетесь
ливывнашцентрилипросточитаетекнигу)работает!

Сегодня мы располагаем всемирной сетью центров
Easyway («Легкий способ»), а эта книга переведена более
чемна20языков.

Спустяпримерногодруководствацентром,вкотором
япомогалкурильщикамброситькурить,ядумал,чтоузнал
все,что толькоможноузнатьо том,какпомочькурящим
людям.Удивительно,новтечение14лет,прошедшихсмо‑
мента открытия моего способа, я узнаю что‑нибудь новое
практически каждый день. Этот факт вызвал у меня не‑
котороебеспокойство,когдаменяпопросилипересмотреть
первуюредакциюкнигиспустяшестьлетпослееепублика‑
ции.Ябоялся,чтомнепридетсяизменитьиливычеркнуть
практическивсе,чтоянаписал.

Однакомненестоилобеспокоиться.Основополагаю‑
щиепринципы«Легкогоспособа»такжеэффективныина‑
дежнысегодня,каки тогда,когдаявпервыеоткрылего.
Истинапо‑прежнемузаключаетсявтом,чтоБРОСИТЬКУ‑
РИТЬ—ЛЕГКО!

Итак, это очевидный факт. Единственная слож‑
‑ность—убедитьвэтомкаждогокурильщика.Новсезна‑
ния,которыеяприобрелзаболеечем14летработы,помо‑
гаютмнепредоставитькаждомукурильщикувозможность
вэтомубедиться.Внашихцентрахмыстремимсядостичь
абсолютногорезультата.Когдакурильщикитерпятнеуда‑
чу,онисклоннырассматриватьеекаксвоюсобственную.
Мыже расцениваем ее как наш провал, считая, что это
мынесмоглиубедитьихвтом,наскольколегкоиприятно
броситькурить.

Первоеизданиекнигияпосвятиллюдям,которыхне
смогисцелить.Вслучаенеудачимывозвращаемкуриль‑
щикуегоденьгииэффективностьсвоейработыоценива‑
ем по этому показателю. На сегодняшний день неудачи
вовсейсетицентровповсемумирусоставляютвсреднем
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менее5%.Этоозначает,чтоэффективностьметодапревы‑
шает95%.

Хотяяибылуверенвтом,чтооткрылнечтоневероят‑
ное,никогда,дажевсамыхдерзкихмечтах,янеожидал,
чтодостигнуподобнойэффективности.Наэтовыможете
справедливовозразить,чтоеслибыяискренневерилвто,
чтомогуисцелитьвесьмироткурения,тодолженбылбы
достичь100%эффективности!

Нет,яникогдатакнедумал.Когда‑тосамойпопуляр‑
нойформойникотиновойзависимостибылонюханьетаба‑
ка,покаэтапривычканесталаасоциальнойинеумерла.
Однаковсеещеестьчудаки,которыепродолжаютнюхать
табак,и,вероятно,онибудутвсегда.Интересно,чтоодин
из последних бастионов нюханья табака — английский
парламент.Впрочем,этонеудивительно,есливспомнитьо
том,чтополитикивцеломотстаютотсвоеговременипри‑
мерно на сотню лет. Поэтому всегда будут существовать
людисостранностями,которыебудутпродолжатькурить.
Конечноже,яникогданепредполагал, что смогулично
исцелитьвсехкурящих.Мнеказалось,чтопослетогокак
яраскроютайныловушкикуренияиразвенчаютакиеил‑
люзии,как:

• курильщикинаслаждаютсякурением;
• курильщикипринимаютсознательноерешениекурить;
• курениепобеждаетскукуистресс;
• курениепомогаетсконцентрироватьсяирасслабиться;
• курение—этопривычка;

• чтобыброситькурить,необходимасилаволи;
• начавкуритьоднажды,несможешьброситьникогда;
• необходимо постоянно напоминать курильщику о том,

чтокурениеубиваетего;

• заменители курения (в частности, заменителиникоти‑
на)помогаютброситькурить,
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и,главное,когдаяразвенчаюзаблуждениеотом,чтобро‑
ситькурить—трудно,апереходныйпериодболиистрада‑
нийнеизбежен,тогда‑то(какянаивнополагал)оставший‑
сямирповеритмнеиприметмойспособ.

Тогдамнеказалось,чтомоимглавнымпротивником
станеттабачнаяпромышленность.Поразительно,нооснов‑
нымикамнямипреткновениясталитесамыеобщественные
институты,которые,какядумал,станутмоимиглавными
союзниками: средства массовой информации, правитель‑
ство,общественныеорганизации(ASH*,QUIT**идр.)итра‑
диционнаямедицина.

Возможно, вы смотрели фильм «Сестра Кенни». Он
былпосвящентомувремени,когдадетскийполиомиелит,
приводившийкпараличу,былбедой,скоторойсовсемне
умелибороться.Яоченьхорошопомню,чтоэтисловавызы‑
валивомнетотжестрах,чтосегоднявызываетслово«рак».
Полиомиелитприводилнетолькокпараличуногирук,но
икдеформацииконечностей.Вкачестветрадиционногоме‑
тодалеченияпредлагалосьпомещатьконечностивоковыи
такимобразомпредупреждатьихискривление.Наделеэто
приводилокпожизненномупараличу.

СестраКеннисчитала,чтооковытормозятвыздоров‑
ление.Онаболеетысячираздоказала,чтомышцыможно
обучитьвновьичторебеноксновасможетходить.Однако
сестраКеннибыланеврачом,авсеголишьмедицинской
сестрой.Каконапосмелавторгатьсявобласть,предназна‑
ченнуютолькодлядипломированныхспециалистов?Поэ‑
томукрешению,найденномусестройКенни,неотносились
всерьез.Дети,которыхонавылечила,знали,чтоонаправа,
зналиобэтомиихродители,однакотрадиционнаямеди‑
цинанетолькоотказаласьпринятьееметодылечения,но
иотстранилаееотлечебнойпрактики.Преждечемврачи
призналиочевидное,прошло20лет.

* ASH—Action on Smoking and Health—старейшаяорганизация,борю‑
щаяся с курением; единственная общественная организация, предпри‑
нимающая законодательные и другие действия по борьбе с курением и
защитеправнекурящих.—Прим. пер .
** QUIT— благотворительная организацияВеликобритании, ставящая
своейцельюпомочькурильщикамброситькурить.—Прим. пер.
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Впервые я посмотрел этот фильм еще до того, как
открыл«Легкийспособ».Фильмбылоченьинтересныйи,
несомненно, правдивый. Тем не менее было совершенно
очевидно,чтоГолливудпривнесвэтуисториюсвоюдолю
лирических отступлений. Вряд ли сестра Кенни открыла
нечтотакое,дочегонесмогладойтимедицинскаянаука.
Естественно, традиционныепрактикующие врачинемог‑
ли быть такими уж чудовищами, какими они показаны
вфильме.Развемоглионивтечениедвадцатилетнепри‑
знаватьочевидныхфактов?

Говорят, правда намного удивительнее вымысла.
Приношу извинения создателямфильма «СестраКенни»
за обвинения в поэтических вольностях. Но даже в наш
просвещенный век современных средств коммуникации,
имеядоступксовременнымсредствамсвязи,янесмогдо‑
нести своюмысль и через четырнадцать лет. Я, конечно
же,доказалсобственнуюправоту:единственнаяпричина,
покоторойвычитаетеэтукнигу,состоитвтом,чтовампо‑
рекомендовалеедругойбывшийкурильщик.Уменянет
такихмощныхфинансовыхсредств,какуБританскойме‑
дицинской ассоциации, ASH или QUIT. Подобно сестре
Кенни,я—одиночка.Какиона,яизвестентолькопотому,
чтомойметоддействительноработает.КакисестраКенни,
яотстоялсвоюточкузрения.Прекрасно,чтосестраКенни
сумеладоказатьсвоюправоту.Чтобылобысмиром,если
бымывсеещеиспользовалиметодики,неведущиеквы‑
здоровлению?

Эта книга заканчивается теми же словами, что и
впервоначальнойредакции:

«Вобществеповеялопеременами.Снежныйкомужена‑
чалрасти,инадеюсь,чтоспомощьюэтойкнигионпре‑
вратитсявлавину».

Извсего,чтосказановыше,вымоглирешить,чтоясовсем
неуважаюврачей.Ничтонеможетбытьболеедалекимот
правды, чем это утверждение. Один из моих сыновей —
врач,иянезнаюпрофессииблагороднее.Внашихцентрах
именноотврачеймыполучаембольшерекомендаций,чем
изкаких‑либодругихисточников;болеетого,средипаци‑
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ентовнашихцентровболеевсегопредставителеймедицин‑
скихпрофессий,чемкаких‑либодругих.

Раньшеврачи,какправило,считалименякем‑тосред‑
ниммеждушарлатаномизнахарем.Вавгусте1997годамне
выпалабольшаячестьпрочитатьлекциюнадесятойвсемир‑
нойконференции«Табакиздоровье»,проходившейвПеки‑
не.Думаю,чтосталпервым,ктоудостоилсяподобнойчести,
не будучи дипломированным врачом, и это приглашение
самопосебе—оценкадостигнутогомноюпрогресса.

Однакостакимжеуспехомямогбыпрочитатьлек‑
цию и перед кирпичной стеной. С тех пор как попытка
решить проблему курения с помощьюникотиновойжева‑
тельнойрезинкииникотиновогопластырястрескомпро‑
валилась,кажется,дажесамикурильщикипризнали,что
нельзя излечиться от наркотической зависимости, при‑
меняятотжесамыйнаркотик.Этовсеравно,чтосказать
наркоману, пристрастившемуся к героину: не кури геро‑
ин,курениеопасно,вводигероиннапрямуюввену(только
непытайтесь сделатьчто‑либоподобное сникотином, это
сразу же убьет вас!). Поскольку традиционная медицина
исредствамассовойинформациинеимеютнималейшего
представления о том, как помочь людям бросить курить,
онисосредоточилисьнатом,чтоимужеизвестно:курение
вредно для здоровья, оно вульгарно и отвратительно, это
антиобщественная и дорогостоящая привычка. Кажется,
имникогданеприходило в голову, чтолюдикурят вовсе
непотемпричинам,покоторымонидолжныбынекурить!
Настоящее решение проблемы заключается в устранении
истинныхпричин,покоторымлюдикурят.

В общенациональные антиникотиновые дни из уст
медицинскихэкспертовмыслышимпримерноследующее:
«Сегоднятотсамыйдень,когдавсекурильщикистремятся
броситькурить!»

Приэтомкаждыйкурильщикзнает:насамом‑тоделе
этототособенныйденьвгоду,когдабольшинствокуриль‑
щиков курят в два раз больше, чем обычно, и в два раза
демонстративнее. Им, естественно, не нравится, когда
кто‑нибудь указывает,что они должны делать (особенно
когдаэтоговорятлюди,считающиекурильщиковполными
идиотамиисовсемнепонимающие,почемутекурят).
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Поскольку они совершенно не понимают самих ку‑
рильщиковинезнают,какможнооблегчитьпроцессотказа
откурения,их отношениекпроблеме сводитсяк следую‑
щему: «Попробуйте вот этот способ.Если онне сработает,
попробуйтедругой».Можноливообразить,чтовмиресу‑
ществует десять разных способов лечения аппендицита?
Если в соответствии с девятьюиз нихизлечиваются 10%
пациентов, это означает, что эти способыпопросту убива‑
ют90%пациентов,адесятыйспособисцеляет95%.Теперь
представьте,чтознаниеодесятомспособедоступноужебо‑
леечетырнадцатилет,аподавляющеебольшинствомеди‑
коввсеещерекомендуютдругиедевять.

Одинврач,присутствовавшийнаконференции,под‑
нял очень важный вопрос, раньшене приходившиймне
в голову.Он обратил внимание на то, что врачи вполне
могут подлежать судебномупреследованию за професси‑
ональную небрежность, поскольку не предлагают своим
пациентамсамыйлучшийспособброситькурить.Ирония
заключаласьвтом,чтоонбылгорячимсторонникомлече‑
нияникотино‑заменителями(никотиновыежвачки,плас‑
тыриит.д.).Яочень стараюсьнебытьмстительным,но
надеюсь,чтоименноонстанетпервойжертвойсобствен‑
ногопредложения.

Какяужеупоминал,ПравительствоСШАтолькочто
потратило 2,5 миллиона долларов на телевизионнуюшо‑
ковуюкампанию, направленнуюна убеждениемолодежи
непопадатьвзависимостьоткурения.Стакимжеуспехом
ономоглобыпотратитьэтиденьги,пытаясьубедитьмоло‑
дежьв том, чтоихмогут убитьмотоциклы.Неужели они
непонимают,чтоподросткизнаютотом,что сигаретаих
неубьет,ичтониктоизнихникогданепредполагал,что
пристраститсякникотину.Связьмеждукурениемираком
легкихбылаустановленаболеесорокалетназад,нотемне
менеесегоднявсебольшемолодыхлюдейстановятсязави‑
симымиоткурения.Молодежинетнеобходимостисмотреть
потелевизору«ужастики»проникотиновуюзависимость.В
любом случае, курильщики стремятся избегать подобных
программ. Практически каждый подросток в стране стал
свидетелемреальнойдрамы,вызваннойкурением,всвоей
собственнойсемье.Янаблюдал,кактабакразрушилмоего
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отцаи сестру; однако этоне уберегломеня от попадания
взападню.

Воднойобщенациональнойтелевизионнойпрограм‑
меявыступалвместесврачомизорганизацииASH,кото‑
раясостоитизникогданекурившихикоторойнеудалось
вылечить ни одного курильщика. Она категорически за‑
явилавсейнации,чтоэтателевизионнаякампанияубере‑
жетмолодежьоткурения.Еслибыправительствообладало
здравым смысломипередало эти2,5миллионадолларов
мне,тояпрофинансировалбыкампанию,котораягаран‑
тировала бы смерть никотиновой зависимости в течение
несколькихлет.

Я искренне верю, что снежный ком уже достиг 
размеровфутбольногомяча.Однакопрошлочетырнадцать 
лет—иэтовсеещекаплявморе.Яблагодарентысячам
бывшихкурильщиков,посетившихмоицентры,прочитав‑
шихмоюкнигу,посмотревшихмоивидеофильмы,пореко‑
мендовавших «Легкий способ» друзьям, родственниками
всем, кто готов былих слушать, и прошуих продолжать
делатьэто.Однакоэтотснежныйкомнепревратитсявла‑
винудотехпор,покаврачиисредствамассовойинформа‑
циинеперестанутрекомендоватьметоды,затрудняющие
отказоткурения,инепризнают,что«Легкийспособ»—это
непростоещеодинспособ:ЭТОЕДИНСТВЕННЫЙДЕЙ‑
СТВЕННЫЙСПОСОБ,КОТОРЫЙСЛЕДУЕТИСПОЛЬ‑
ЗОВАТЬ!

Янежду, что выповеритемне на этом этапе, но к
томумоменту,когдавыпрочтетекнигу,выпоймете.Даже
тенемногиекурильщики,потерпевшиеунаснеудачи,го‑
ворят:«Яещенедостигцели,новашспособнамногодей‑
ственнее,чемлюбойдругой,которыйязнаю».

Если по прочтении книги вы почувствуете, что у
васестьпередомнойдолгблагодарности,выможетевоз‑
вратитьегосторицей.Нетолькотем,чтопорекомендуете
«Легкий способ» друзьям, но и тем, что, когда бы вы ни
увидели телевизионную программу, или ни услышали
радиопередачу, или ни прочитали статью в газете, про‑
пагандирующую другой метод, напишите или позвоните
авторами задайте вопрос, почему они не поддерживают
«Легкийспособ»Вашидействияположатначалоснежной
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лавине,и,еслиядоживуистанусвидетелемэтого,яумру
счастливымчеловеком.

Цельнастоящегоиздания «Легкого способа»—пре‑
доставить вам современные достижения предлагаемого
метода.Увасвозниклочувствоунынияинеотвратимости
судьбы?Забудьте!В своейжизниядобилсямногих заме‑
чательных результатов, однако самым грандиозным был
побег из рабства никотиновой зависимости. Мне удалось
освободитьсяболеечетырнадцатилетназад,иявсеещене
могупривыкнутькощущениюрадостиоттого,чтоясвобо‑
ден.Нетнеобходимостивпадатьвдепрессию,непроисхо‑
дитничегоужасного—напротив,вампредстоитполучить
то, что хотел бы получить любой курильщик на планете:
СТАТЬСВОБОДНЫМ!




