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Vorwort

Noch vor wenigen Jahren konnte ein Mensch Flugangst haben,
ohne dass es jemandem auffiel. Fliegen war ein Privileg. Heute
muss man sich jedoch rechtfertigen, wenn man das Auto oder
die Bahn nimmt, statt zu fliegen. Die Fortbewegung mit einem
Flugzeug ist weder aus dem Privatleben noch aus dem Berufs-
leben wegzudenken.

Leiden Sie unter Flugangst und wissen nicht, wie Sie diese los-
werden konnen? Ihre Angst ist kein Schicksal! Sie miissen sich
nicht damit abfinden. Sie sind auch nicht »verriickt«. Dieses
Buch ermdéglicht Thnen, Thre Flugangst aktiv zu bewéltigen.

Jeder dritte Passagier in einem Flugzeug ist von Flugangst
betroffen. Eine Untersuchung des Instituts fiir Demoskopie
Allensbach hat vor zwei Jahren ergeben: 16 Prozent der Deut-
schen haben starke Angst zu fliegen. Weitere 22 Prozent fithlen
sich beim Fliegen ausgesprochen unwohl. Flugangst befallt
Menschen, die beruflich viel mit dem Flugzeug unterwegs sind,
genauso wie Urlaubsreisende. Manager und Hausfrauen konnen
gleichermafien von ihr betroffen sein.

Menschen mit Flugangst lassen sich von realen Statistiken
wenig beeindrucken. Die Wahrscheinlichkeit, dass jemand im
Flugzeug stirbt, steht bei 1:14 Millionen. 1,8 Milliarden Men-
schen waren im Jahr 2005 in Verkehrsflugzeugen sicher unter-
wegs. Dennoch hat nach Schidtzungen jeder Dritte von ihnen
Angst vor dem Fliegen.
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Die Griinde fiir Flugangst konnen sehr unterschiedlich sein:
Den einen packt in der Enge iiberraschend die Platzangst. Ein
anderer bekommt Hohenangst, sobald er aus dem Fenster
schaut. Manche fiirchten, dass die komplexe Technik versagt
oder die Piloten ihrem Job nicht gewachsen sind. Manche Men-
schen haben tatsdchlich einmal sehr starke Turbulenzen erlebt
und sie mangels korrekter Information als bedrohlich empfun-
den.

Die Medien spielen beim Entstehen von Flugangst ebenfalls
eine Rolle. Nicht korrekt recherchierte, medienwirksame Kata-
strophenberichte tiber Flugzeugunfille geben der Flugangst zu-
sdtzlich Nahrung.

Angst 16st seit Urzeiten Impulse aus, die uns Menschen auf
Kampf oder Flucht vorbereiten. Beide Reaktionen sind im Flug-
zeug nicht moglich: Die Passagiere sind, angeschnallt auf ihren
Sitzen, auf die Beobachterrolle reduziert.

Das Fliegen hat in der heutigen Zeit einen wichtigen Stellen-
wert, sei es aus beruflicher Notwendigkeit oder weil man z. B. ein
weit entferntes Urlaubsziel erreichen mdchte. Der Druck auf
Flugdngstliche nimmt daher zu. Die Betroffenen haben Angst
vor Kiindigung oder vor dem Verlust der Partnerschaft, weil sie
den Wiinschen des anderen nicht gerecht werden und der Part-
ner vielleicht kein Verstdndnis fir die Angst aufbringt. Sie ver-
suchen, den Flug zu ertragen oder sich mit Beruhigungstablet-
ten bzw. Alkohol zu betduben. Das kann zu einem Teufelskreis
fiilhren, denn sowohl Beruhigungstabletten als auch Alkohol
haben ein hohes Abhdngigkeitspotenzial und kénnen das Flug-
angstproblem nicht l6sen.

Das vorliegende Praxisbuch mochte Sie dabei begleiten, einen
Weg aus Ihrer Flugangst zu finden. Sie werden lernen, Ihre Angst
besser einzuschdtzen und zu bewdéltigen.

Teil 1 enthilt allgemeine Informationen iiber Angst. Ich ver-
mittle Ihnen ein anschauliches Bild der Flugangst, u.a. anhand
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von Fallbeispielen (alle Namen und sonstigen Details wurden
gedndert).

In Teil 2 stelle ich Thnen mein Praxisprogramm gegen die
Flugangst vor. Sie lernen, mit Ihrer Flugangst umzugehen und
sich schliefdlich ganz von ihr zu befreien. Sie erfahren, wie Sie
sich Threr Angst mit Hilfe konkreter Ubungen stellen und Ihre
korperlichen Symptome korrekt einschédtzen kénnen. Damit
haben Sie die Chance, diese Symptome zu verdndern. Sie ent-
wickeln Strategien, die Sie aus der Flugangst herausfiihren und
gegen Rickfille schiitzen.

Im Anhang habe ich die verwendeten Fachbegriffe in einer
alphabetischen Ubersicht zusammengestellt. Ich hoffe, dass die-
ses Buch viele Betroffene und Interessierte erreicht und ihnen
hilft, ihre Flugangst zu bewadltigen. Ich weify aus meiner Erfah-
rung als Seminarleiterin fiir entspanntes Fliegen: Die Erfolgs-
chancen dafir sind gut.

Ich wiinsche Thnen Mut und ein gutes Vorankommen.

Karin Bonner
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Teil 1

Flugangst verstehen



1. Was ist Angst?

Angst ist ganz normal - jeder Mensch hat Angst

Das Wort »Angst« geht auf das lateinische Wort »angustiae«
zuriick. Der Ausdruck steht fiir einen Zustand der Beklemmung
und Enge. Unsere menschliche Angst ist ein normales und wich-
tiges Gefiihl. Sie gehort zu unseren grundlegenden Gefiihlen,
ebenso wie Trauer, Freude oder Wut. Wir spiiren dann Angst,
wenn wir ein Ereignis als bedrohlich empfinden, wenn eine
Situation ungewiss oder unkontrollierbar wirkt.

Halten Sie sich vor Augen: Sie erleben Ihre Angst zwar als sehr
unangenehm. Die Angst selbst ist aber fiir Sie nicht gefahrlich!
Angst ist im Gegenteil ein wichtiges und notwendiges Gefiihl.
Mit ihrer Hilfe tiberstehen wir tatsdchlich bedrohliche Situatio-
nen. Unsere Angst 10st bei Gefahr eine Alarmreaktion des Kor-
pers aus, so dass wir auf Kampf oder eine notwendige Flucht vor-
bereitet sind. In bestimmten Phasen des menschlichen Lebens
treten Angste sogar fast regelmigig auf. Ein Beispiel dafiir ist die
Angst vor Fremden bei Kleinkindern in einer bestimmten Ent-
wicklungsphase.

Die Angst verdndert auch unsere Wahrnehmung. Es entsteht
der so genannte Tunnelblick: Wir sind dann nur noch auf die
mogliche Gefahrenquelle konzentriert. Genau dies begiinstigt
negative Gedanken. Bei Flugangst kann dies bedeuten, dass wir
die angespannte Miene einer Stewardess als Zeichen von Gefahr
interpretieren, wahrend diese in Wirklichkeit Kopfschmerzen
oder Liebeskummer hat - eine fiir die Dame unangenehme
Belastung, die fiir die Sicherheit an Bord jedoch ohne Belang ist.

Menschen, die sich vor dem Fliegen fiirchten, halten auch
unbekannte Gerdusche im Flugzeug fiir Anzeichen einer Gefahr.
Die eigene Bewertung und Reaktion auf Flugreize fiihrt blitzartig
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in einen Teufelskreis: Katastrophengedanken und spiirbare kor-
perliche Anzeichen von Angst peitschen einander gegenseitig
hoch.

Die meisten Menschen fiirchten sich heutzutage weniger vor
realen Gefahren, wie bestimmten Chemikalien, dem elektri-
schen Strom oder manchen Verkehrsmitteln, weil sie stindig
von ihnen umgeben sind. Grofiere Angst 10sen bei uns Situatio-
nen aus, die bereits fiir unsere Vorfahren gefahrlich sein konn-
ten, denen wir heute allerdings eher selten ausgesetzt sind. So
kann jemand panische Angst vor Schlangen oder Spinnen
haben oder vor groflen Hohen. Wir reagieren also anders auf
Angst, wenn wir uns an deren Ausloser gewohnt haben.

Generell kann alles Angst machen. Manche Angste, wie jene
vor Schlangen oder vor Hohen, sind leicht nachvollziehbar.
Andere sind weniger leicht verstdndlich, belasten die Betroffe-
nen jedoch genauso.

Angst zeigt sich immer auf drei Ebenen. Ein Fallbeispiel aus
meiner Praxis:

Sara S., Modedesignerin aus Diisseldorf, flog hdufig mit dem Flugzeug
zu Modemessen. Eines Tages war das Flugzeug bis auf den letzten
Platz besetzt, die Luft war stickig. Sara wurde plotzlich gleichzeitig
heif$ und kalt. Kalter Schweif§ bedeckte ihre Handfldchen. Sie spiirte,
wie sie unter den Achseln schwitzte. Ihr Herz begann zu rasen. Sie
dachte: »Himmel, was ist das? « Sie atmete immer schneller und fiihl-
te sich schwindlig. »Jetzt falle ich jeden Moment um und sterbe.« Sie
wollte nur noch raus aus dem Flugzeug.

Als das Flugzeug gelandet war und die Tiir aufging, sprang sie auf
und verlief8 voller Panik den Flieger. »Ich bin gerade noch davon-
gekommen«, dachte sie.

Seither fingt ihr Herz an zu rasen, wenn sie nur daran denkt, ein
Flugzeug zu betreten.
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