FLUGANGST

Fernziele

Die Bandbreite reicht von leichtem Unbehagen bis zu vélliger . Manche
Betroffene weigern sich sogar, in die Maschine zu steigen. Dabei kdnnte
den meisten geholfen werden, wenn sie sich damit auseinandersetzen wiirden.

er berihmte Filme-
macher Lars von

Trier legt auch sehr

weite Strecken lieber
auf dem Boden zuriick, ebenso wie
Schauspielerin Whoopi Goldberg.
Wihrend diese beiden offen {iber
ihre Flugangst reden, verstecken sich
andere lieber hinter Schutzbehaup-
tungen wie“ Ich lehne Fliegen wegen
der damit verbundenen Umwelt-
verschmutzung ab“. Dabei ist Flug-
angst weit verbreitet: In einer Um-
frage des Instituts fiir Demoskopie
Allensbach gaben 16 Prozent der In-
terviewten an, Angst vor dem Flie-
gen zu haben. Weitere 22 Prozent
verspiirten im Flugzeug immerhin
ein Unbehagen. In einer Erhebung
der GfK Marktforschung litten drei
Prozent der Teilnehmer unter Flug-
angst mit starken Angstgefiihlen,
jeder zwolfte fithlte sich im Flieger
unsicher und nervos. Knapp neun
Prozent der befragten Personen
waren aufgrund ihrer Angst noch
nie geflogen. Aber auch Vielflieger,
die bislang keine Probleme hatten,
kann sie plotzlich treffen.
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Die Angst vor dem Fliegen ge-
hort zu den so genannten konkre-
ten Angststorungen oder Phobien.
Wissenschaftlich spricht man auch
von Aviophobie(Aviatik, Luftfahrt).
Wie alle Phobien zeichnet sich die
Flugangst durch eine Angstreak-
tion aus, die durch eine bestimmte
Situation ausgeldst wird, ohne dass
objektiv eine akute Bedrohung oder
Gefahr besteht. Je nach Auspriagung
kann sie sich lediglich durch ein
leichtes Unbehagen bemerkbar ma-
chen. Am anderen Ende der Skala
jedoch steht panische Angst, die das
Fliegen unméglich machen kann.

Eigentlich ist Angst eine
ganz normale und wichtige Funktion
des Korpers: Sie versetzt ihn in die
Lage, in einer potenziell gefdhrlichen
Situation mit erh6hter Leistungs-
fahigkeit zu reagieren. Normaler-
weise sollte sie daher nur in tat-
siachlich bedrohlichen Situationen
auftreten und nach tberstandener
Gefahr wieder abklingen. Bei einer
Angststorung wie der Flugangst ist
dieses Gleichgewicht gestort. Kor-

perlich kann sie sich auf unterschied-
liche Weise duflern. Zu typischen
Symptomen gehéren Schweiflaus-
briiche, Herzrasen, feuchte oder kalte
Hinde, Durchfall, Ubelkeit oder
auch das Gefiihl, keine Luft zu be-
kommen. Wovor genau die Betroffe-
nen Angst haben, ist verschieden: So
sind laut Lufthansa besonders Men-
schen gefahrdet, die zu Platz-, Kon-
takt- oder Hohenangst neigen. Diese
Faktoren treffen auf das Fliegen im
besonderen Mafle zu, es entsteht das
Gefiihl, der Situation machtlos aus-
geliefert zu sein. Manche Menschen
haben auch Angst vor Turbulenzen,
davor abzustiirzen oder befiirchten
bei vollig normalen Fluggerduschen
Triebwerkausfille. Mitunter wer-
den die korperlichen Symptome
der Angst selbst als bedrohlich oder
sogar lebensbedrohlich empfunden
- die Angst verstirkt sich - ein Teu-
felskreis entsteht. Manche Betroffene
entwickeln Angst vor der Angst.

Die natiirliche Reaktion ist, Flug-
reisen zu vermeiden. Solange man
beruflich nicht fliegen muss und so-
wieso am liebsten im Schwarzwald
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oder an der Ostsee Urlaub macht, ist
dagegen nichts einzuwenden. Aber
was, wenn im Job doch mal ein Flug
angesagt ist, ein Reisebericht aus
Peru doch neugierig gemacht hat
oder gar der Nachwuchs ein Jahr in
Ubersee plant? Dann hilft nachge-
wiesenermaflen eins: Der Angst ins
Auge blicken.

Schnelle Behandlungserfolge
Wie viele Phobien ist auch die Flug-
angst gut behandelbar. Das Prinzip
ist einfach: Wem es gelingt - zu-
néchst nach spezieller Vorbereitung
und mit professioneller Unterstiit-
zung - eine Flugreise zu unterneh-
men, wird die Erfahrung machen,
dass er unbeschadet am Ziel an-
kommt und die befiirchteten Katast-
rophen nicht eingetreten sind. Beim
ndchsten Mal wird die Angst schon
etwas geringer ausfallen. Gute Be-
handlungserfolge lassen sich durch
eine kognitive Therapie, eine Verhal-
tenstherapie oder eine Kombination
aus beiden erzielen. Bei der Ersterer
(cognoscere, lat. erkennen, wahrneh-
men) geht es im Gesprach mit dem
Therapeuten darum zu erkennen,
welche - unpassenden — Denkmus-
ter zu der Flugangst fithren. Diese
werden dann gezielt aufgebrochen
und bewusst verandert. Durch eine
Verhaltenstherapie sollen entspre-
chend eingefahrene -muster erkannt
und verdndert werden. Auch Ent-
spannungstechniken spielen eine
wichtige Rolle.

Zu den bekanntesten Maflinahmen
gegen Flugangst zdhlen Seminare,
wie sie beispielsweise in Zusammen-
arbeit mit einer Airline angeboten
werden. Diese bestehen typischer-
weise aus drei Bausteinen. Zum
einen erldutert ein erfahrener Pilot
die technischen Grundlagen des
Fliegens. Viele Katastrophengedan-
ken kénnen hierdurch abgemildert
werden, weil sich herausstellt, dass
sie auf Unwissen und Irrtiimern ba-
sieren. Auflerdem vermitteln Psy-
chologen wissenschaftliche Infor-
mationen tiber das Phdnomen Angst
und stellen die Ungefahrlichkeit der
korperlichen Symptome heraus. Die

Teilnehmer erlernen Entspannungs-
methoden wie progressive Muskel-
entspannung und Atemtechniken.
Schliefllich werden unpassende Ge-
dankenmuster analysiert und Tech-
niken erlernt, wie diese unterbrochen
beziehungsweise ersetzt werden kon-
nen. Ausgeriistet mit diesem neuen
Wissen und Handwerkszeug un-
ternehmen die Seminarteilnehmer
in Begleitung der Psychologen zum
Abschluss des Seminars einen Flug.
Die Erfahrung zeigt, dass fast alle
sich trauen teilzunehmen und dass
bei ihnen die Angst auf dem Riick-
flug bereits deutlich geringer ist als
auf dem Hinflug. In Einzelféllen
konnen die Probleme aber auch tie-
fer liegen, sodass die tblichen Se-
minare nicht ausreichen, um sie zu
16sen. Andererseits wird es vielfach
geniigen, sich anstelle eines (kosten-
pflichtigen) Seminars ein Buch zum
Thema zu besorgen und durchzuar-
beiten.

Tipps gegen Flugangst Wem
etwas mulmig ist, dem helfen viel-
leicht auch einfache Tricks: Wer
bereits am Tag vorher eincheckt,
bekommt mit hoher Wahrschein-
lichkeit seinen Wunschsitzplatz. Um
nicht in Stress zu geraten, sollte man
ausreichend frith am Flughafen sein.
Kleidung im Zwiebellook kann man
dem Bedarf - Frosteln oder Schweif3-
ausbruch - anpassen. Wer die Crew
direkt beim Einsteigen informiert,
dass er etwas flugingstlich ist, dem
fallt es wahrend des Flugs vielleicht
leichter, Fragen zu stellen — und be-
ruhigende Antworten zu bekommen.
Zudem kann es hilfreich sein, sich
mit dem Nachbarn unterhalten oder
sich mit einem spannenden Buch
oder Film abzulenken. Kommt die
Angst doch, kann man mit Atem-
und Entspannungstechniken gegen-
arbeiten. Medikamente, wie zum
Beispiel Beruhigungsmittel, sollten
nur in Absprache mit einem Arzt
eingenommen werden. Alkohol ist
nicht zu empfehlen. [

Dr. Anke Benckendorff,
Medizinjournalistin
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