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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,
pani cand, in 1983, a descoperit METODA USOARA (EASY WAY)
care 1i poartd astazi numele. A infiintat o retea internationald de
clinici Allen Carr pentru vindecarea fumatorilor de adictie, a ex-
tins METODA USOARA la alte situatii (controlul greutatii, depen-
denta de alcool etc.), a publicat carti — traduse ulterior in peste
20 de limbi —, Insotite adesea de versiuni audio sau video. Printre
bestsellerurile 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 No More Fear of Flying. Editura Humanitas a publicat fn sfirsit
nefumdator (2004; aparutd sub forma de audiobook, in 2009, la
Humanitas Multimedia), Greutatea ideali (2011), In sfdrsit nefu-
matoare (2013) si In sfirsit fard alcool (2016).
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Lui Sir Richard Branson,
cu multumiri pentru cei peste 20 de ani extraordinari
in care a sustinut metoda usoard a lui Allen Carr.



Introducere

Frica de avion e o stare debilitanta care poate sa aiba
un efect devastator asupra vietii tale. Cei carora le este
fricd sa zboare trec prin iad de fiecare datd cand se
suie intr-un avion ori evita cu totul zborul cu avionul,
adicd nu ajung sa se bucure de minunatele experiente
pe care le ofera: sa vada lumea, sa-si viziteze prietenii
si rudele din locuri indepartate, sa profite de oportu-
nitati de afaceri.

Demult, cei care se temeau de apa aveau impresia
ca, dacd navigau prea departe spre vest, aveau sa
cada dincolo de marginea lumii. Stim acum ca aceas-
ta fricad nu avea un fundament real, si totusi, pentru
acel navigatori era foarte reald si perfect rationala.
Si frica ta de avion e la fel de reald si de inteles, dar,
asa cum voi explica in aceasta carte, e la fel de inte-
meiatd precum credinta ca Pamantul e plat.



Ai auzit ca zborul cu avionul e cea mai sigura dintre
toate formele de transport, si cu toate astea nu esti
convins. Scopul acestei carti e sd te convinga nu
recurgand la trucuri ingenioase si la jocuri mintale,
ci prin aplicarea unei metode care si-a dovedit de
nenumarate ori eficienta.

Metoda usoara a lui Allen Carr a ajutat mii de per-
soane sa se lase de fumat, sa renunte la alcool si la alte
droguri, precum §i sa nu mai joace jocuri de noroc,
sd nu manance excesiv si sa nu mai faca datorii.

Ea functioneaza prin dezvaluirea ideilor preconcepute
care-1 fac pe oameni sd creada céd obtin vreun bene-
ficiu din insusi lucrul care le face rau.

In aceasta carte se aplicd aceeasi metodd pentru a
dezvalui ideile preconcepute care te fac sa crezi ca
zborul cu avionul e periculos, in ciuda tuturor dove-
zilor contrare. Spre deosebire de alte metode, nu
necesita vointa.

Tot ce trebuie sa faci e sa citesti cartea si sa urmezi
toate instructiunile — si n-ai cum sa nu te vindeci de
frica de avion.

Esti gata? Atunci sa pornim!



Cine are nevoie
de avioane?

E greu de crezut ca zborurile comerciale exista de
mai putin de o sutd de ani — iar de pe vremea cand
primele avioane cu elice au transportat pasageri de
la Londra la Paris domeniul s-a dezvoltat dincolo de
orice asteptari. In prezent, peste 90 000 de avioane
decoleazi IN FIECARE ZI de pe circa 9 000 de aero-
porturi din toatd lumea! In orice moment existi nu
mai putin de 13 000 de avioane in aerul de deasupra
planetei noastre.

Fie ca se deplaseaza pentru afaceri, in vacanta sau ca
sd-gi viziteze prietenii si rudele, milioane de oameni
se bazeaza pe zborul cu avionul ca sa ajunga unde
doresc. Si, cu mici exceptii, cu totii aterizeaza in sigu-
ranta la destinatie.



Viata fara avion

Cand ti-e frica sa zbori cu avionul, iti riméan doud
variante:

1. Sa ramai pe sol.

2. Sa strangi din dinti $i sa treci prin cogsmarul pe
care-1 reprezinta pentru tine zborul.

Daca alegi varianta 1, fie ratezi toate minunatele ocazii
pe care lumea le are de oferit, fie pierzi zile si sapta-
mani din viata recurgand la moduri mai lente de trans-
port, care-ti mananca din timpul pe care l-ai putea
petrece simtindu-te bine odata ajuns la destinatie.

Daca alegi varianta 2, vei fi probabil atat de chinuit
de neliniste, incat o sa-ti strici Intreaga calatorie.
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Metoda care are efect

Cu metoda usoara a lui Allen Carr nu va mai trebui
sd accepti fie iadul, fie autostrada. Aceasta metoda
iti va permite sa scapi de toate fricile legate de zborul
cu avionul si sa devii nerabdator sa te sui la bord si
sa-ti iei zborul.

Metoda te ajutd sa-ti invingi cu usurinta frica de avion.

Tot ce trebuie sa faci e s urmezi o serie simpla de
instructiuni. Sunt noud instructiuni in total.
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Cea mai importanta
Instructiune

Prima instructiune: urmeaza toate instructiunile.

Asta poate sa sune superficial, dar nu e aga. Metoda
functioneaza precum cifrul unui seif. Daca-ti dau com-
binatia si tu o urmezi in ordine si integral, seiful se
va deschide cu usurintd. Dar daca ratezi oricare dintre
cifre sau le folosesti in ordinea gresita, seiful va ra-
mane inchis pe vecie.

Prima instructiune e cea mai importanta. Urmeaz-o
si n-ai cum sa dai gres.
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