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Ein Buch über Flugangst?

Studien haben ergeben, dass etwa jeder Dritte unter Flugangst leidet. Manche Menschen weigern sich strikt, ein Flugzeug überhaupt zu betreten, andere stehen einen Flug irgendwie durch, oft unter Todesangst, und greifen zu Medikamenten oder Alkohol.

Wahrscheinlich haben Sie dieses Buch nicht ohne Grund in die Hand genommen. Vermutlich hat Sie der Titel angesprochen. Steht der nächste Urlaub ins Haus? Ist die nächste Geschäftsreise schon gebucht? Vielleicht beschleicht Sie ›nur‹ ein mulmiges Gefühl bei diesem Gedanken, vielleicht gehören Sie aber auch zu der großen Gruppe Menschen, die unter Flugangst leidet.

Dieses Buch informiert Sie über Hintergründe und Zusammenhänge und vor allem darüber, was Sie ganz praktisch gegen Ihre Flugangst unternehmen können. Wenn Sie es aber nur einfach durchlesen, wird es nicht mehr als eine nette Unterhaltung sein. Dieses Buch ist ein Arbeitsmittel. Nur wenn Sie die Übungen auch wirklich machen, kann es Ihnen helfen. Sie bekommen eine Gebrauchsanweisung, wie Sie Ihre Flugangst verstehen und besiegen können. Wenn Sie also in kürze völlig entspannt in ein Flugzeug steigen, ist dieser Erfolg nicht vom Himmel gefallen, sondern Ihr persönliches Verdienst, das Ergebnis Ihrer Arbeit mit diesem Buch.

In meiner Praxis setze ich bei der Behandlung von Flugangst Hypnose und Gespräche ein. Das ist im Rahmen eines Buches natürlich nicht möglich. Deshalb habe ich hier neben ganz praktischen Tipps und Tricks Methoden zusammengestellt, die Sie für sich allein anwenden können. Das macht Sie unabhängig.

Niemand muss sich mit Flugangst abfinden. Man kann sehr wohl etwas dagegen tun. Dieses Buch hilft Ihnen, den Ursachen auf den Grund zu gehen und sich dabei selbst ein bisschen besser kennen zu lernen. Damit Sie sich besser kennen lernen können, ist es manchmal notwendig, die Wissenschaft zu bemühen. Diese theoretischen Abhandlungen habe ich aber allgemein verständlich und für jeden nachvollziehbar gehalten.

Bitte seien Sie darauf vorbereitet, dass theoretische Erklärungen, bei denen etwas in Ihnen anklingt, Empörung auslösen können. Um die Flugangst zu verstehen, müssen wir sie als »seelisches oder psychisches Problem« anerkennen, denn es sind seelische Vorgänge, die körperliche Erscheinungen wie Herzklopfen, feuchte Hände etc. auslösen. Ich kann hören, wie Ihre innere Stimme jetzt schon abwehrt: »Ich doch nicht«; oder: »Ja, ja, aber auf mich trifft das doch nicht zu.«

Es liegt in unserer Natur, dass wir die Dinge beim Namen nennen wollen, um sie zu begreifen. Wir wollen für unangenehme Erscheinungen eine konkrete (körperliche) Diagnose haben. Wir möchten gerne hören: »Sie können nichts dafür. Nehmen Sie diese Tabletten, dann wird es Ihnen bald wieder gut gehen.« Niemand hört gern: »Organisch ist bei Ihnen alles in Ordnung. Das ist psychisch bedingt, Sie haben nichts Organisches.« – »Ich soll was Psychisches haben? Ich bin doch nicht verrückt!«

Sowie das Wort »psychisch« fällt, gehen bei uns noch immer die Alarmlampen an, weil wir an ›Irren‹-Anstalten, Patienten in Zwangsjacken und Elektroschocks denken. Die meisten Menschen kümmern sich ausgiebig um ihren Körper, doch mit der Seele oder Psyche haben viele wenig im Sinn. Dabei ist es augenscheinlich. Schon in der Antike wusste man: »Ein gesunder Geist bedingt einen gesunden Körper.« Körper und Seele sind im Einklang. Wenn der Körper gestört, also krank ist, reagiert die Seele und wir fühlen uns elend. Und umgekehrt ist es ganz genau so. Wenn wir seelisch belastet sind, zum Beispiel durch Stress, zeigen sich körperliche Reaktionen, die im Extremfall zum Tod führen können. In der Medizin heißt das psychosomatisch, von der Psyche ausgelöste körperliche Störungen. Mit »verrückt«, also psychischer Erkrankung hat das nicht das Geringste zu tun.

Hat sich jemand ein Bein gebrochen, trägt er einen Gips und geht an Krücken. »Ah, er hat sich das Bein gebrochen.« Der Gips stellt das Bein ruhig, der Knochen wächst zusammen, in vier Wochen ist alles wieder in Ordnung. Ein Beinbruch ist leicht zu erkennen und der Zustand des Betroffenen deshalb auch einfach nachzuvollziehen. Ein psychisches Problem wie beispielsweise Angst ist hingegen nicht so leicht nachzuvollziehen. Die Angst spielt sich in der Seele ab und wird nur indirekt im Verhalten des Betroffenen sichtbar. Das kann leicht falsch verstanden oder übersehen werden. Ein Gipsbein ist eindeutig. Jeder nimmt auf einen Menschen mit Gipsbein Rücksicht. Menschen mit Angst werden wegen ihres ›komischen‹ Verhaltens schnell abgelehnt und ausgelacht. Und wenn jemand den Mut hat und seine Angst ausdrückt, wird er oft nicht ernst genommen: »Das ist doch nicht so schlimm«; oder: »Stell dich nicht so an.« Solche pauschalen Sätze sind zwar aufmunternd gemeint, sind es aber nicht. Sie drücken viel mehr die Hilflosigkeit der Anderen aus, die nicht wissen, wie sie mit dem Ängstlichen umgehen sollen.

Mit einem gebrochenen Bein machen wir es uns in bestimmter Hinsicht einfach. Wir übergeben die Verantwortung an den Arzt. Der rückt den Knochen zurecht und gipst das Bein ein. Wir können uns zurücklehnen und als armes Opfer bedauern und betüddeln lassen. Bei psychisch bedingten oder seelischen Problemen geht das nicht so einfach. Wir können uns zwar professionelle Hilfe holen, aber tun müssen wir selbst etwas. Wir müssen etwas einsehen, also ehrlich mit uns selbst sein, und wir müssen Eigenarten, Einstellungen und Verhaltensweisen konkret ändern. Das tun die meisten gar nicht gern. Wir wollen viel lieber, dass alles so bleibt, wie es ist. Viele nehmen sogar unangenehme Situationen hin, nur damit sich nichts ändert, sie nichts ändern müssen.

Wenn wir unsere Denk- und Verhaltensweisen ändern, dann bleibt das nicht ohne Folgen, sondern führt direkt zu Veränderungen in unserem Lebensumfeld. Wenn jemand unter Angst leidet und daran arbeitet, kann er die Denkweisen erlösen, auf denen die Angst beruht. Das ist ja auch sein Ziel. Wenn er die Angst hinter sich gelassen hat, verhält er sich aber auch anders. Die Menschen in seiner Umgebung, die ihn als ängstlich kennen, können irritiert sein und unerwünscht reagieren. Die Beziehungen zu den Mitmenschen verändern sich und damit kommen manche vielleicht nicht zurecht. Den Angsthasen fanden sie gut, weil sie ihn einschätzen und manipulieren konnten. Wenn das nicht mehr funktioniert, sind sie unzufrieden und bekommen vielleicht ihrerseits Angst.


Menschen mit Flugangst

Seit mehr als zwanzig Jahren bin ich Flugbegleiterin. Heute fliege ich noch immer in Teilzeitbeschäftigung und habe außerdem eine Praxis, in der ich Menschen mit Flugangst behandele. Fliegen hat für mich selbst nach einer so langen Zeit noch immer etwas Faszinierendes. Das Flugzeug ist das schnellste Massenverkehrsmittel, das wir derzeit haben. In wenigen Stunden können wir weit entfernte Orte erreichen und in ein anderes Klima und eine andere Kultur eintauchen. Und – Sie werden es vielleicht nicht glauben wollen – das Flugzeug ist nach der Unfallstatistik nach wie vor das sicherste Verkehrsmittel.

Durch meine Tätigkeit als Flugbegleiterin habe ich viele Menschen kennen gelernt, die unter Flugangst leiden. Ich habe mich oft gefragt, wie man ihnen helfen könnte, und habe schließlich ein Studium der angewandten Psychologie an einer Heilpraktikerschule absolviert. Nach etlichen Weiterbildungen unter anderem in Heilhypnose habe ich mich dann mit meiner Praxis selbständig gemacht.

Viele Menschen, die zu mir kommen, haben ihre Flugangst lange Zeit mehr oder weniger erfolgreich verdrängt. Doch irgendwann entsteht der Wunsch, zu einem entfernten Ort zu reisen, oder der Beruf erfordert einen Flug. Oft höre ich auch: »Es war wie ein Impuls. Ich wusste, jetzt ist der richtige Zeitpunkt, etwas zu unternehmen.« Fliegen muss ja nicht unbedingt Ihr neues Hobby werden, doch die Angst vor dem Fliegen sollten Sie hinter sich lassen können. Nach einer erfolgreichen Behandlung höre ich manchmal: »Warum habe ich nur so lange damit gewartet. Was habe ich alles verpasst. Nun habe ich viel nachzuholen.«

Das Vertrackte an der Flugangst ist, dass sie das Leben einschränkt. Wer unter Höhenangst leidet, muss nicht unbedingt auf einen hohen Turm steigen. Aber auf das Fliegen zu verzichten, schränkt die Beweglichkeit doch schon sehr ein. Bei der Flugangst kommt noch hinzu, dass sich der Betroffene der Situation ausgeliefert fühlt. Wer unter Höhenangst leidet, kann schnell wieder vom Turm hinabsteigen. Wer aber Flugangst hat, kann nicht während des Fluges sagen: »Bitte anhalten. Ich will aussteigen.«

Flugangst ist eine Aufforderung, an sich zu arbeiten, denn Ängste sind auch eine Chance, etwas zu verändern, zu lernen, eine Chance, Glaubenssätze zu überprüfen und zu modifizieren. Dieses Buch kann eine nötige Therapie nicht ersetzen, aber es soll aufrütteln, zum Nachdenken anregen und zeigen, dass Sie sich nicht damit abfinden müssen, am Boden zu bleiben. Sie können selbst etwas tun.


Ausprägungen von Flugangst

Betrachten wir die Flugangst zunächst mit etwas distanziertem Blick, können wir gewisse Grade der Ausprägung unterscheiden. Der unterste Grad entspricht einem mulmigen Gefühl, der oberste einer ausgewachsenen Aviophobie.

Wenn wir einer neuen, ungewohnten Situation ausgesetzt sind, haben wir ein mulmiges Gefühl. Das ist ganz normal und daran ist auch nichts auszusetzen. Kleine Kinder haben gewöhnlich Angst vor Gewittern. Wenn sie aber die Zusammenhänge verstehen und einige Gewitter erlebt haben, lernen sie, die Situation zu beherrschen.

Ähnlich ist es beim Fliegen. Das Unbekannte, die fremde Umgebung, die unverständliche Technik erzeugen eine Unsicherheit, die sich in entsprechenden Empfindungen niederschlägt. Die ungewohnte Situation am Flughafen, die Geräusche, die vielen fremden Menschen, die Erwartungen – all das trägt dazu bei, dass wir in einer gewissen Ausnahmesituation sind. Deshalb werden wir uns in diesem Buch auch mit den Umständen des Fliegens vertraut machen.

Wer nur ein mulmiges Gefühl hat, wird dennoch in die Maschine steigen. Und wenn er ein paar Mal geflogen ist, wird es zur Normalität. Vielleicht bleibt ein gewisses Kribbeln zurück, so wie wir bei Gewitter auch dann noch aufhorchen, wenn wir die kindliche Angst längst überwunden haben. Das Fliegen ist bei dieser Ausprägung also kein wirkliches Problem.

Teilweise basiert Flugangst auf Vorurteilen, Hörensagen oder auf Erinnerungen an unschöne Flugsituationen. Typische Kabinengespräche sind: »Mein Schwager ist neulich geflogen und der Pilot hat eine harte Landung hingelegt. Die haben da nur Anfänger.« – »Im Anflug auf New York mussten wir endlose Warteschleifen fliegen. Ich habe geglaubt, der Sprit geht uns aus.«

Die Betroffenen fliegen zwar, aber immer mit einem zumindest latenten Gefühl des Unbehagens oder der Angst. Sie beobachten und analysieren Verhalten und Mimik der Flugbegleiter und Ansagen aus dem Cockpit ganz genau: »Die verschweigen uns etwas. Da stimmt was nicht.«

Subjektiv als gefährlich eingestufte Flugerlebnisse führen zu einer deutlich stärkeren Angst. Wenn ein Passagier auf einem Flug stundenlang Turbulenzen ausgesetzt ist, hinterlässt das unangenehme Erinnerungen, die Vermeidungsreaktionen auslösen können. Wenn die aerodynamischen Vorgänge von Turbulenzen nicht verstanden werden und wie ein Flugzeug damit fertig wird, kann diese Ungewissheit eine Angstreaktion auslösen. »Es ging hoch und runter, von rechts nach links und umgekehrt. Mir war so schlecht, dass ich mich übergeben musste. So was kann doch ein Flugzeug nicht aushalten. Ich hatte große Angst, dass ich den Flug nicht überlebe. Ich denke mit Grausen daran zurück. Ich steige nie wieder in ein Flugzeug.«

Bei manchen Menschen ist die Angst so groß, dass sich pathologische (krankhafte) Reaktionen zeigen. Die Betroffenen fliegen zwar, halten die Situation aber nur mit Tabletten oder unter hohem Alkoholkonsum durch. Schon Tage und Nächte vor dem Flug kreisen Ihre Gedanken nur darum. Sie können nicht schlafen und sind wahre Nervenbündel. Bei Urlaubsreisen heißt das, die letzten Urlaubstage sind verloren, an Erholung ist einige Tage vor dem Rückflug nicht mehr zu denken. Während des Fluges essen und trinken sie nichts. Sie krallen sich in ihre Armlehnen oder halten sich am Nachbarn fest. Sie sind schweißgebadet und zittrig. Manche sind überhaupt nicht ansprechbar oder weinen sogar. Nach dem Flug sind sie völlig erschöpft. Sie brauchen mehrere Tage, um sich von dem Flug zu erholen. »Es ist, als ob ich einen Marathonlauf hinter mir habe«, formulierte es eine Klientin treffend.

Die pathologische Form der Flugangst ist genau genommen keine gewöhnliche Angst, sondern eine Phobie. Ihre Fachbezeichnung ist Aviophobie. Eine Phobie oder phobische Haltung bezieht sich auf eine bestimmte Situation oder auf ein bestimmtes Objekt. Die damit verbundenen Befürchtungen sind unrealistisch und entbehren jeder Grundlage. Eine Phobie kann nicht durch Vernunft erklärt werden. Durch Vermeidung der Angst auslösenden Situation wird der Betroffene in seinem Lebensalltag mehr und mehr eingeschränkt. Seine Lebensqualität leidet. Vielen Betroffenen ist ihre phobische Haltung peinlich, aber sie sind nicht in der Lage, ihr Verhalten zu ändern. Ein Phobiker wird ein Flugzeug gar nicht erst besteigen. Schon der Anblick des Flughafens oder eines Flugzeuges löst Angst und Panik aus.
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