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Unbeschwert und entspannt fliegen – für manchen Reisenden ist das ein Traum.
Flugangst ist eine weit verbreitete Phobie mit zahlreichen Facetten wie zum Bei-
spiel Klaustrophobie oder Höhenangst. Allen Carr wendet seine erfolgreiche
Methode, mit der schon Millionen Menschen auf der ganzen Welt ihre Ziele
erreicht haben, auf die Befreiung von diesen Ängsten an. Er entkräftet über-
zeugend die Gründe für die Angst vorm Fliegen und verändert mit seinen ein-
fachen Regeln die innere Einstellung der Betroffenen. Dieses Buch bietet alles,
was man dazu wissen muss: verlässliche Informationen über das Fliegen und die
Flugsicherheit, Anregungen zum positiven Denken und vor allem Verständnis

für die Menschen, die vor jedem Flug Todesängste ausstehen.
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Für Adelle Mirer, durch die mir klar wurde,
für wie viele Menschen Fliegen kein Vergnügen,

sondern ein Albtraum ist.
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Vorwort

Ich war über 20 Jahre lang eingeschworene Kettenraucherin
mit einem Konsum von 60 Zigaretten pro Tag. Wie die meis-
ten Raucher hatte ich bereits mehrmals versucht aufzuhören.
Zu Beginn glaubte ich, dies sei mit Willenskraft möglich. Ich
brauchte nicht lange, um zu erkennen, dass ich keine hatte.
Bei späteren Anläufen verlegte ich mich auf Akupunktur,
Hypnose, Nikotinkaugummis und -pflaster. Alle diese Me-
thoden schienen nur eine gewisse Zeit zu wirken. Es war
nicht unbedingt zum Die-Wände-Hochgehen, doch konn-
te ich das Gefühl, eine Raucherin zu sein, die nicht mehr rau-
chen darf, nie ganz ablegen. Wie bei den meisten ehemaligen
Rauchern wurde das Verlangen nach einer Zigarette man-
ches Mal so unwiderstehlich, dass ich bald wieder bei mei-
nen 60 Stück pro Tag angelangt war.

Von Allen Carr hatte ich schon gehört. Ich hatte ihn im
Fernsehen gesehen und kannte auch einige Leute, die nach
einem Besuch eines seiner Kurse erfolgreich aufgehört hat-
ten. Mein Mann hatte mir sogar eines seiner Bücher gekauft.
Heute komme ich mir sehr töricht vor, dass ich mich damals
nicht weiter darum gekümmert und es nicht sofort gelesen
habe, doch ich bin von Natur aus sehr skeptisch. Dass das
Rauchen mich umbringen würde und ein Vermögen kostet,
wusste ich ohnehin bereits. Das Aufhören war nicht mein
Problem. Ich konnte jederzeit aufhören zu rauchen, doch
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konnte ich mir beim besten Willen nicht vorstellen, wie ein
Buch dieses Gefühl beseitigen sollte, eine Stütze und einen
Freund verloren zu haben.

Etwa drei Jahre später – ich suchte eigentlich etwas ganz
anderes – fiel mir zufällig wieder das Buch in die Hand. Da-
mals hatte ich weitere Versuche aufzuhören längst aufgege-
ben. Ich weiß nicht, warum ich überhaupt angefangen habe,
es zu lesen, aber es packte mich. Was ich da las, waren nicht
die Erfahrungen von Allen Carr, es war meine eigene Le-
bensgeschichte. Nachdem ich das Buch zu Ende gelesen hat-
te, rauchte ich meine letzte Zigarette und verspürte seither
kein einziges Mal mehr den Wunsch, mir eine anzustecken.

Neben dem Rauchen gab es zwei weitere Dinge, die mir
das Leben schwer machten. Eines war eigenartigerweise ein
dauernder Kampf mit meinem Gewicht, der Anfang 20 be-
gonnen hatte. Was daran eigenartig ist, wo doch die meisten
verheirateten Frauen mittleren Alters mit zwei Kindern das-
selbe Problem haben? Nun, ich hatte immer behauptet, ich
hätte nur angefangen zu rauchen, um abzunehmen.

Allen Carr war mein Guru geworden. Doch als ich hörte,
er hätte seine Methode auch auf das Abnehmen erweitert
und es sei ebenso einfach und genussvoll, genau das Gewicht
zu erreichen, das man sich wünscht, wie mit dem Rauchen
aufzuhören, war ich erneut skeptisch. Denn, wie Allen selbst
sagt:

Rauchen ist abstoßend und giftig und führt zum Tod,
Essen dagegen ist ein Genuss, ein wunderbarer, lebens-
erhaltender Vorgang.

Es tut mir Leid, dass ich meine Zweifel hatte. Er hat völlig
Recht. Mein drittes Problem war, wie Sie sich vielleicht
schon denken können, eine panische Angst vor dem Fliegen.
Allen zerpflückt sämtliche Lügen und Selbsttäuschungen, in
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die Raucher, Alkoholiker und andere Drogenabhängige sich
flüchten müssen. Meinen Leidensgenossen brauche ich nicht
zu erläutern, dass diese im Vergleich zu jenen, die mit Flug-
angst einhergehen, unbedeutend sind. Ich habe nicht die Ab-
sicht, hier die Panik, die mich schon beim bloßen Gedanken
an das Fliegen befiel, und das komplizierte Netz aus Lügen,
in das ich mich verstrickte, um nur ja nicht fliegen zu müs-
sen, zu beschreiben. Dies wird in den folgenden Kapiteln
ausführlich behandelt. Heute weiß ich, dass ich mit diesen
Lügen weder mich selbst noch meine Familie und meine
Freunde täuschen konnte. Sie waren nur zu höflich und hat-
ten zu großes Mitleid, um es mich spüren zu lassen, ganz zu
schweigen von den schönen Erlebnissen, die nicht nur mir
selbst, sondern auch ihnen durch meine Flugangst entgangen
sind.

Als Allen mir erzählte, er habe früher beim Gedanken an
das Fliegen unter den gleichen Panikattacken gelitten und
würde sich heute auf einen Flug freuen, und zwar nicht, weil
er nach dieser Furcht einflößenden Nervenprobe denUrlaub
im Ausland genießen könne, sondern weil der Flug interes-
santer, angenehmer und aufregender Bestandteil eben jenes
Urlaubs oder einer Geschäftsreise sei, fragte ich ihn, wie die-
ser Wandel zustande kam. Mein Vertrauen in ihn war inzwi-
schen so groß, dass ich keinen Anlass zur Skepsis mehr hatte.
Rauchen und unmäßiges Essen sind schließlich Dinge, auf
die man eigentlich lieber verzichten würde. Fliegen ist genau
das Gegenteil – man würde es gerne genießen, ist dazu aber
nicht in der Lage.

Wir unterhielten uns zwei Stunden lang. Sie müssen wis-
sen, dass ich bis dahin noch nie geflogen war und nicht
einmal den Mut aufgebracht hatte, einen Flughafen zu be-
sichtigen, geschweige denn darüber nachzudenken, vielleicht
einmal einen Flug zu buchen. Als wir unser Gespräch been-
deten, hatte ich Tränen in den Augen, Freudentränen. Ich
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