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Ratgeber

Wie kann ich meine Flugangst iiberwinden?

Lebenshilfe In den Herbstferien fliege ich (m, 38) mit meiner Partnerin in den Siiden. Ich freue mich sehr darauf.
Doch wenn ich ans Fliegen denke, wird mir schlecht vor Angst. Wenn ich dann im Flieger sitze, packt mich bei der
geringsten Bewegung Panik, ich fithle mich ausgeliefert. Was kann ich tun, ohne Medikamente zu nehmen?

«Uber den Wolken muss die
Freiheit wohl grenzenlos sein, alle
Angste, alle Sorgen, sagt man,
blieben darunter verborgen ...»
Wer trdumt schon nicht, mit
Reinhard Mey dahinzuschwe-
ben, lautlos und sorgenfrei? Was
fiir einige Leute ein wunderba-
res Erlebnis ist, bedeutet fiir
andere pure Angst und Panik.
Doch handelt es sich wirklich
um Flugangst? Miissten wir
nicht eher von Absturzangst
reden? Die Angst, mit einer
nicht mehr kontrollierbaren
Maschine zu fallen, zu leiden, zu
sterben, tot zu sein. Was macht
denn wirklich Angst? Das
Leiden, das Sterben, der Tod
oder das Loslassen allgemein?

Entscheidungen treffen

Nun, Sie haben immerhin den
Plan gefasst, in ein Flugzeug zu
steigen. Diese Motivation lasst
sich nutzen. Viele Leute haben
das Gefiihl, sie seien im Flug-

zeug ausgeliefert, was das
Gefiihl der Hilflosigkeit ver-
starkt. Wir konnen uns auf einen
Flug aber vorbereiten: Welche
Fluggesellschaft nehme ich?
Fliege ich nonstop oder lieber
mit Zwischenhalt, welchen
Sitzplatz wihle ich? Und vor
allem: Eignen Sie sich unbedingt
technisches Wissen tiber das
Thema Fliegen an (Abléufe,
Geridusche, Turbulenzen etc.).

Kurzantwort

Treffen Sie Entscheidungen Uber
Fluggesellschaft oder Route. Eig-
nen Sie sich technisches Wissen
an, visualisieren Sie die schonen
Erlebnisse, die Sie am Zielort ha-
ben werden. Uben Sie Entspan-
nungstechniken und halten Sie
Ihre Uberzeugungen zum Thema
Fliegen moglichst positiv. (red)

Richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit auf Thre Absicht. In Threm
Fall lautet die Absicht, an einen
schonen Ort zu fliegen.

Jeder Mensch hat esin der
Hand, sich einen gewiinschten
Fokus zu setzen: Ich will diese
Priifung bestehen, zweimal
wochentlich Sport treiben, nur
das Schone beim Fliegen sehen.
Den Fokus langerfristig auf das
Ziel zu halten, ist meist schwie-
rig, wenn uns verschiedenste
Gefiihle blockieren.

Wir miissen also tiben:
Freuen Sie sich schon jetzt auf
das Wegfliegen und das Ankom-
men an einem schonen Ort. Auf
das, was Sie sehen, héren und
erleben werden. Lassen Sie
emotionale Bilder in sich entste-
hen und wiederholen Sie diese
so oft wie moglich. Kombinieren
Sie dies mit der Entspannungs-
technik Ihrer Wahl. Ruhiges,
bewusstes Ein- und vor allem
Ausatmen kann hilfreich sein.

Wenn Sie die Visualisierung und
Entspannung mit Musik horen,
die Thnen Sicherheit und gute
Gefiihle vermittelt, verstarken
Sie die Wirkung. Sammeln Sie
Musik, die das limbische System
stimuliert, ein System, in dem
wir negative wie positive Erinne-
rungen und Gefiihle verarbei-
ten. Im Internet finden Sie
passende Titel dazu. Wenden
Sie das vorher Gelernte dann
wihrend des Fluges an.

Wias fiir Urteile tiber das
Fliegen haben Sie im Kopf?
Vorwiegend negative? Beginnen
Sie, Spriiche und Sitze von
Menschen zu sammeln, die
gerne oder gar selbst fliegen.
Stellen Sie sich diese vor, wie sie
im Flugzeug sitzen und genies-
sen, weil sie sich sicher und
aufgehoben fiihlen.

Lesen Sie Flugstatistiken
und fiihren Sie sich vor Augen,
wie viele Flugzeuge sich gerade
in der Luft befinden. Fithren Sie

sich vor Augen, dass man im
Flugzeug statistisch viel sicherer
ist als etwa im Auto. Und den-
ken Sie an die Besatzung. Es
sind alles Menschen, die regel-
massig fliegen und auch gerne
wieder heimkommen.

Margareta Reinecke
Luzern/Hildisrieden, Dr. phil.,
Fachpsychologin fiir Psycho-
therapie FSP, Vipp - Verband
Innerschweizer Psycholog/innen
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