




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 стало 

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»



Книги Аллена Карра

Легкий способ бросить пить
Ваш личный план избавления от алкогольной 

зависимости
Легкий способ бросить курить

Легкий способ бросить курить специально для женщин
Легкий способ бросить курить электронные сигареты

Единственный способ бросить курить навсегда
Бросай курить сейчас, не набирая вес 

(с аудиокурсом гипнотерапии)
Ваш личный план избавления от никотиновой 

зависимости
Легкий способ бросить курить в картинках

Легкий способ бросить курить для женщин в картинках
Как помочь нашим детям бросить курить

Курить уже не круто. Помогите ребенку избежать 
никотиновой ловушки 

Легкий способ сбросить вес
Начни худеть сейчас (с аудиокурсом гипнотерапии)

Легкий способ избавиться от эмоционального 
переедания

Легкий способ жить без сахара
Полезный сахар, вредный сахар

Легкий способ бросить азартные игры
Легкий способ жить без долгов
Легкий способ жить осознанно

Легкий способ жить без кофеина
Легкий способ наслаждаться авиаперелетами

Самая полная информация об этих и других книгах Аллена Карра 
на веб-сайте издательства «Добрая книга» www.dkniga.ru.
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Об Аллене Карре

На протяжении более чем 30 лет Аллен Карр 
был заядлым курильщиком. В  1983 году 
после бесчисленных попыток бросить ку-

рить 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 бро-
сить курить. После этого Аллен Карр посвятил себя 
помощи другим курильщикам.

Благодаря феноменальному успеху своего ме-
тода Аллен Карр стал одним из ведущих мировых 
экспертов по терапии табакокурения, а его центры 
сегодня работают во многих странах мира. Пер-
вая книга Аллена Карра, «Легкий способ бросить 
курить», разошлась тиражом более 12 миллионов 
экземпляров; она и  по сей день остается всемир-
ным бестселлером и  издается более чем на сорока 
языках. Сотни тысяч курильщиков успешно броси-
ли курить в центрах Аллена Карра, где бросают ку-
рить более 90 процентов посетителей; столь высо-
кий показатель успешности метода подкрепляется 
гарантией возврата денег каждому клиенту центра 
Аллена Карра, если после прохождения курса ему 
не удалось бросить курить.

Сегодня «Легкий способ» Аллена Карра широко 
используется для исцеления самых разных рас-



стройств и зависимостей, в том числе алкоголизма, 
наркомании, компульсивного переедания, игрома-
нии, аэрофобии и других. Список центров Аллена 
Карра вы найдете в конце этой книги. Если вам тре-
буется помощь или у вас возникнут вопросы, обра-
титесь, пожалуйста, в ближайший центр.

Центр Аллена Карра работает и в России, и сюда 
можно обратиться за помощью в избавлении от 
алкогольной зависимости. Курсы ведут лицензи-
рованные специалисты, которые в прошлом были 
пьющими людьми и избавились от алкогольной 
зависимости с помощью метода Аллена Карра «Лег-
кий способ бросить пить». Живые очные курсы 
проводятся в Москве, а онлайн-курс можно прой-
ти, находясь в любом месте, где есть доступ к сети 
Интернет.

Подробнее узнать о работе россий-
ского Центра Аллена Карра «Легкий 
способ бросить пить» и получить 
бесплатную консультацию специали-
ста Центра вы можете на официаль-
ном сайте AllenCarrLife.ru.

Всю информацию 
о «Легком способе» Аллена Карра 
можно найти на веб-сайте 
www.allencarr.com.

Подробную информацию о книгах 
Аллена Карра на русском языке мож-
но найти на веб-сайте издательства 
«Добрая книга» www.dkniga.ru.
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Ну да, всё верно, 
я — алкоголик 

со стажем.

А я выпиваю только 
в компании. Но в последнее 
время я пью слишком часто 

и слишком много!

У вас есть проблемы 
с алкоголем?

Если вы взяли в руки эту книгу, значит, скорее 
всего, потребление спиртных напитков, — 

точнее, ваша способность контролировать их 
потребление, — стало для вас проблемой.
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Если ваша история похожа на историю одного 
из этих людей, поможет ли вам «Легкий способ»?

ОБЯЗАТЕЛЬНО!

Но есть одно исключение:

Я могу не пить всю 
неделю, но на выходных 
отрываюсь по полной!

Я сама не пью, но вот 
мой друг — алкоголик. 

Я хочу, чтобы он 
бросил пить!



Желательно, чтобы человек, у которого есть 
проблемы с алкоголем, сам хотел бросить пить 

и прочитал эту книгу.

Но почему? 
Разве я не могу 

ему помочь!

Потому что эта книга вряд ли поможет, если 
человека принуждают бросить пить. Он должен 
сам прийти к этому решению, потому что хочет 

измениться, а не для того, чтобы порадовать 
кого-то другого.

Итак, если вы взяли эту книгу САМИ 
ПО СВОЕЙ СОБСТВЕННОЙ ВОЛЕ, то сделали 
ПРАВИЛЬНЫЙ ВЫБОР. Даже если эту книгу 
дал вам другой человек, вы сами решили ее 

прочитать.

Как бы то ни было, скоро вы узнаете, 
что метод Аллена Карра не напрасно называется 

«Легким способом»!



14

ЭТО ЛОЖЬ! Все эти 
утверждения — 
ЛОЖЬ.

Как работает 
«Легкий способ»

Как вы думаете, правдивы или лживы следующие 
утверждения?

Правда   Ложь

Алкоголизм — это неизлечимая болезнь.      
Бросить пить очень трудно.        
Чтобы бросить пить, придется пройти 
через мучительный период отвыкания.      
Чтобы бросить пить, 
нужна огромная сила воли.        
Бросив пить, человек в любом случае 
будет скучать по спиртным напиткам.      
Чтобы бросить пить, придется многим 
пожертвовать.         
Даже бросив пить, придется всю жизнь 
бороться с тягой к спиртному 
и искушением выпить.        
Легкий способ бросить пить быстро 
и навсегда — это сказки!        
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Вы ведь шутите, да? 
Посмотрите, что 

говорят «Анонимные 
алкоголики»…

АЛКОГОЛИЗМ  

ЭТО СМЕРТЕЛЬНОЕ 

ЗАБОЛЕВАНИЕ, 

ОТ КОТОРОГО 

НЕТ ЛЕКАРСТВА.

Анонимные 
алкоголики

Да, и многие врачи тоже так считают.
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Даже если вы долго пытались бороться с тягой 
к спиртному, но вам так и не удалось вернуть 

себе контроль над своей жизнью, 
у нас есть для вас

ОТЛИЧНАЯ НОВОСТЬ!

«Легкий способ» поможет вам бросить пить:

• быстро,

• навсегда,

• без дискомфорта и неприятных симптомов 

абстиненции.

Я выпиваю изредка, 
время от времени, 

но уж если начинаю 
пить, то не могу 
остановиться!

Я вот уже 20 лет не пью, 
но все равно скучаю 

по спиртным напиткам.
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• использовать силу воли,

• скучать по спиртным 

напиткам,

• бороться с желанием 

выпить.

И вам 
не придется…

Более того, вы будете…

Ну, если этот метод настолько 
эффективен, почему же тогда

он не используется 
повсеместно?

• получать больше 

удовольствия от общения 

с другими людьми,

• лучше справляться со стрессами.



18 Как работает «Легкий способ»

После того, как вы внимательно прочитаете эту 

книгу и будете следовать всем инструкциям, 
годы мучений и стыда и пустые расходы на 

выпивку останутся в прошлом!

Отличный вопрос! Если отвечать 
в двух словах, все дело в том, 
что нелегко изменить 
устоявшееся 
положение вещей.

«ЛЕГКИЙ СПОСОБ»

И тем не менее 
«Легкий способ» 
пользуется огромной 
популярностью 
во многих странах 
мира, и причина его 
популярности в том, 
что этот метод 
действительно 

работает!
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Представьте, что вы 
находитесь в тюремной 
камере, дверь которой 
заперта на кодовый 
замок,

Но ведь алкоголизм — это 
тяжелое хроническое заболева-
ние! Разве его можно
вылечить так быстро?

правильную 
комбинацию 
цифр 
к которому 
можно 
подбирать 
годами,

37? 102? 999?
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«Легкий способ» дает вам такой ключ 
к замку  темницы алкогольной зависимости.

Сейчас вы держите этот ключ в руках.

Вы хотите сказать, 
что я брошу пить, 
просто прочитав 

эту книгу?

СВОБОДА!

Да, ваша проблема с алкоголем 
будет решена, как только вы пол-
ностью усвоите всю информацию, 
изложенную в этой книге, и точно 

выполните все инструкции.

но если кто-нибудь даст вам нужный код — 
ключ к замку в виде правильной комбинации 

цифр, вы быстро отопрете дверь 
и выйдете на свободу.



Ой, да знаю я вас! 
Наверняка это будут очень 
сложные инструкции, их 
будет много, и их очень 
трудно выполнить!

Представьте, что каждая 
инструкция — это цифра 
кода от замка. Если вы 
пропустите хотя бы одну 
цифру или введете цифры 
в неправильном порядке, 
замок не откроется. Вве-
дите все цифры в пра-
вильном порядке, и — 
вуаля! Вы на свободе!

Всего в книге семь инструкций, 
и сейчас мы их перечислим.

Вовсе нет!

Просто продолжайте читать эту книгу 
и следуйте простым инструкциям, 

и вы откроете замок на двери темницы
зависимости от алкоголя.

Все просто!






