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Buch

Unbeschwert und entspannt fliegen — fiir manchen Reisenden ist das ein Traum.
Flugangst ist eine weit verbreitete Phobie mit zahlreichen Facetten wie zum Bei-
spiel Klaustrophobie oder Hohenangst. Allen Carr wendet seine erfolgreiche
Methode, mit der schon Millionen Menschen auf der ganzen Welt ihre Ziele
erreicht haben, auf die Befreiung von diesen Angsten an. Er entkriftet iiber-
zeugend die Griinde fiir die Angst vorm Fliegen und verdndert mit seinen ein-
fachen Regeln die innere Einstellung der Betroffenen. Dieses Buch bietet alles,
was man dazu wissen muss: verlédssliche Informationen tiber das Fliegen und die
Flugsicherheit, Anregungen zum positiven Denken und vor allem Verstdndnis
fur die Menschen, die vor jedem Flug Todesédngste ausstehen.

Autor

Der Bestsellerautor Allen Carr hat mit seinen Biichern weltweit Millionen
Menschen von Nikotinsucht, Ubergewicht und Flugangst befreit, indem er
ihnen zeigte, wie sie mit seiner einzigartigen Methode ganz einfach und wie von
selbst ihre Probleme hinter sich lassen. Durch den groien Erfolg seiner Selbst-
hilfe-Methode erlangte Carr internationales Ansehen. Weltweit gibt es »Allen-
Carr-Standorte« mit speziell ausgebildeten Trainern.
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Fiir Adelle Mirer, durch die mir klar wurde,
fiir wie viele Menschen Fliegen kein Vergniigen,
sondern ein Albtraum ist.
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Vorwort

Ich war uiber 20 Jahre lang eingeschworene Kettenraucherin
mit einem Konsum von 60 Zigaretten pro Tag. Wie die meis-
ten Raucher hatte ich bereits mehrmals versucht aufzuhoren.
Zu Beginn glaubte ich, dies sei mit Willenskraft moglich. Ich
brauchte nicht lange, um zu erkennen, dass ich keine hatte.
Bei spiteren Anldufen 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-Wande-Hochgehen, doch konn-
te ich das Gefiihl, 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 Stiick pro Tag angelangt war.

Von Allen Carr hatte ich schon gehort. Ich hatte thn im
Fernsehen gesehen und kannte auch einige Leute, die nach
einem Besuch eines seiner Kurse erfolgreich aufgehort hat-
ten. Mein Mann hatte mir sogar eines seiner Biicher gekauft.
Heute komme ich mir sehr toricht vor, dass ich mich damals
nicht weiter darum gekiimmert und es nicht sofort gelesen
habe, doch ich bin von Natur aus sehr skeptisch. Dass das
Rauchen mich umbringen wiirde und ein Vermégen kostet,
wusste ich ohnehin bereits. Das Aufhdren war nicht mein
Problem. Ich konnte jederzeit aufhoren zu rauchen, doch
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konnte ich mir beim besten Willen nicht vorstellen, wie ein
Buch dieses Gefiihl beseitigen sollte, eine Stiitze und einen
Freund verloren zu haben.

Etwa drei Jahre spater — ich suchte eigentlich etwas ganz
anderes — fiel mir zufillig wieder das Buch in die Hand. Da-
mals hatte ich weitere Versuche aufzuhoren lingst aufgege-
ben. Ich weif} nicht, warum ich tiberhaupt 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 versptrte 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
hitte nur angefangen zu rauchen, um abzunehmen.

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

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

Es tut mir Leid, dass ich meine Zweifel hatte. Er hat vollig
Recht. Mein drittes Problem war, wie Sie sich vielleicht
schon denken konnen, eine panische Angst vor dem Fliegen.
Allen zerpfliickt simtliche Liigen und Selbsttiuschungen, in
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die Raucher, Alkoholiker und andere Drogenabhingige sich
fliichten mussen. Meinen Leidensgenossen brauche ich nicht
zu erldutern, 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 blofien Gedanken
an das Fliegen befiel, und das komplizierte Netz aus Liigen,
in das ich mich verstrickte, um nur ja nicht fliegen zu miis-
sen, zu beschreiben. Dies wird in den folgenden Kapiteln
ausfihrlich behandelt. Heute weif§ ich, dass ich mit diesen
Ligen weder mich selbst noch meine Familie und meine
Freunde tauschen konnte. Sie waren nur zu hoflich und hat-
ten zu grofles Mitleid, um es mich spiiren zu lassen, ganz zu
schweigen von den schonen Erlebnissen, die nicht nur mir
selbst, sondern auch ihnen durch meine Flugangst entgangen
sind.

Als Allen mir erzihlte, er habe frither beim Gedanken an
das Fliegen unter den gleichen Panikattacken gelitten und
wiirde sich heute auf einen Flug freuen, und zwar nicht, weil
er nach dieser Furcht einfl6enden Nervenprobe denUrlaub
im Ausland genieflen konne, sondern weil der Flug interes-
santer, angenehmer und aufregender Bestandteil eben jenes
Urlaubs oder einer Geschaftsreise sei, fragte ich ihn, wie die-
ser Wandel zustande kam. Mein Vertrauen in thn war inzwi-
schen so grof3, dass ich keinen Anlass zur Skepsis mehr hatte.
Rauchen und unmifliges Essen sind schliefflich Dinge, auf
die man eigentlich lieber verzichten wiirde. Fliegen ist genau
das Gegenteil — man wiirde es gerne genieflen, ist dazu aber
nicht in der Lage.

Wir unterhielten uns zwei Stunden lang. Sie miissen wis-
sen, dass ich bis dahin noch nie geflogen war und nicht
einmal den Mut aufgebracht hatte, einen Flughafen zu be-
sichtigen, geschweige denn dariiber nachzudenken, vielleicht
einmal einen Flug zu buchen. Als wir unser Gesprich been-
deten, hatte ich Trinen in den Augen, Freudentrinen. Ich
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Der einfache Weg die Angst
vorm Fliegen zu liberwinden

Unbeschwert und entspannt fliegen — Bestsellerautor Allen Carr macht es méglich! Er informiert
verlasslich daruiber, wie sicher das Fliegen wirklich ist und leitet dazu an, wie man Flugangst
Schritt fur Schritt hinter sich lasst. Dazu beschreibt er viele ermutigende Beispiele von
Menschen, die es geschafft haben, sich von ihren Befiirchtungen zu befreien. Mithilfe seiner
Methode kann schlieBlich jeder wieder problemlos selbst in den Flieger steigen.
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