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Ratgeber

Wiekann ichmeineFlugangstüberwinden?
Lebenshilfe In den Herbstferien fliege ich (m, 38) mit meiner Partnerin in den Süden. 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 fühle mich ausgeliefert. Was kann ich tun, ohne Medikamente zu nehmen?

«Über denWolkenmuss die
Freiheit wohl grenzenlos sein, alle
Ängste, alle Sorgen, sagt man,
blieben darunter verborgen ...»

Wer träumt schon nicht, mit
Reinhard Mey dahinzuschwe-
ben, lautlos und sorgenfrei? Was
für einige Leute ein wunderba-
res Erlebnis ist, bedeutet für
andere pure Angst und Panik.
Doch handelt es sich wirklich
um Flugangst? Müssten 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 lässt
sich nutzen. Viele Leute haben
das Gefühl, sie seien im Flug-

zeug ausgeliefert, was das
Gefühl der Hilflosigkeit ver-
stärkt. Wir können uns auf einen
Flug aber vorbereiten: Welche
Fluggesellschaft nehme ich?
Fliege ich nonstop oder lieber
mit Zwischenhalt, welchen
Sitzplatz wähle ich? Und vor
allem: Eignen Sie sich unbedingt
technisches Wissen über das
Thema Fliegen an (Abläufe,
Geräusche, Turbulenzen etc.).

Richten Sie Ihre Aufmerksam-
keit auf Ihre Absicht. In Ihrem
Fall lautet die Absicht, an einen
schönen Ort zu fliegen.

Jeder Mensch hat es in der
Hand, sich einen gewünschten
Fokus zu setzen: Ich will diese
Prüfung bestehen, zweimal
wöchentlich Sport treiben, nur
das Schöne beim Fliegen sehen.
Den Fokus längerfristig auf das
Ziel zu halten, ist meist schwie-
rig, wenn uns verschiedenste
Gefühle blockieren.

Wirmüssen also üben:
Freuen Sie sich schon jetzt auf
dasWegfliegen unddasAnkom-
men an einem schönenOrt. Auf
das, was Sie sehen, hören und
erlebenwerden. Lassen Sie
emotionale Bilder in sich entste-
hen undwiederholen Sie diese
so oftwiemöglich. Kombinieren
Sie diesmit der Entspannungs-
technik IhrerWahl. Ruhiges,
bewusstes Ein- und vor allem
Ausatmen kann hilfreich sein.

Wenn Sie die Visualisierung und
EntspannungmitMusik hören,
die Ihnen Sicherheit und gute
Gefühle vermittelt, verstärken
Sie dieWirkung. Sammeln Sie
Musik, die das limbische System
stimuliert, ein System, in dem
wir negativewie positive Erinne-
rungen undGefühle verarbei-
ten. Im Internet finden Sie
passendeTitel dazu.Wenden
Sie das vorherGelernte dann
währenddes Fluges an.

Was für Urteile über das
Fliegen haben Sie im Kopf?
Vorwiegend negative? Beginnen
Sie, Sprüche und Sätze 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 fühlen.

Lesen Sie Flugstatistiken
und führen Sie sich vor Augen,
wie viele Flugzeuge sich gerade
in der Luft befinden. Führen 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-
mässig fliegen und auch gerne
wieder heimkommen.

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

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage Ihre
Abopass­Nummer an.

Kurzantwort

Treffen Sie Entscheidungen über
Fluggesellschaft oder Route. Eig­
nen Sie sich technisches Wissen
an, visualisieren Sie die schönen
Erlebnisse, die Sie am Zielort ha­
ben werden. Üben Sie Entspan­
nungstechniken und halten Sie
Ihre Überzeugungen zum Thema
Fliegen möglichst positiv. (red)
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AllgemeineLage:Von Südeuropa über
Mitteleuropa bis hin zum Hochdruck-
gebiet überNordskandinavien erstreckt
sich eine Hochdruckbrücke. Diese
stabilisiert unser Wetter vorerst und
sorgt für einen schönen Tag. In einer
nördlichen bis westlichen Höhenströ-
mung werden trockene und warme
Luftmassen in den Alpenraum geführt.

Region: Nach lokalen Nebelschwaden
am Morgen zeigt sich die Sonne heute
in ihrer vollen Pracht. Dementspre-
chend wird es wieder etwas wärmer, im
Tagesverlauf werden in der Zentral-
schweiz verbreitet 18 Grad erreicht.

Aussichten: Der Freitag beginnt
ebenfalls lokal mit Frühnebel. Anson-
sten präsentiert sich der Tag trotz ein
paar dichteren Wolken recht sonnig.
Der Samstag bringt eine Mischung aus
Sonnenschein undWolken, dabei bleibt
es überwiegend trocken.

Ein sonniger Tag
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Boxspring-Wochen

Zu jedem Boxspring-Bett schenken wir Ihnen
eine Nacht in einem Betten Thaler-Partnerhotel
(z.B. Rössli Adligenswil, Milchbar Zürich,
Kemmeriboden Bad)

mit Rücken-Vermessung
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