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«Es gibt Tricks, mit denen man
die Flugangst zum Verschwinden bringt»

Stressfrei fliegen Dass man sich im Flugzeug unbehaglich fiihlt, sei ganz nattirlich, sagt Bettina Schindler. Die Psychologin
leitet Kurse, in denen Betroffene lernen, wie sie ihre Angst in den Griff bekommen. Die Erfolgsquote ist hoch.

Paulina Szczesniak

Frau Schindler - gibt es ihn,
den ultimativen Tipp gegen
Flugangst?

Ja! Man muss sich der Angst stel-
len. Und sich Werkzeuge zule-
gen, mit denen man sie in den
Griff bekommt. Davon gibt es
zum Gliick jede Menge.

Das klingt so einfach. Bloss:
‘Wenn man im Flieger sitzt

und es schiittelt, fithlt man

sich ausgeliefert: den
Naturgewalten, dem Schicksal,
dem Konnen der Piloten.

Man kann lernen, der Technik
und den Spezialisten im Cockpit
zu vertrauen - und sich selbst,
dass man sich in solchen Mo-
menten zu helfen weiss. Viele
glauben, sie kdnnten nichts ge-
gen ihre Angst tun, und fiirchten
sich letztendlich sogar mehr vor
der Angst als vor dem eigentli-
chen Flug. Wenn man begreift,
wie man diese gedankliche
Negativspirale stoppen kann,
hort auch die Angst auf.

Wie verbreitet ist Flugangst
eigentlich?

Es gibt Erhebungen, die zeigen,
dass sich mehr als ein Drittel
der Fluggidste unbehaglich fiihlt,
15 Prozent empfinden intensive
Angst. Die Symptome reichen von
der Vorangst, bei der man schon
Tage vor dem Flug schlecht schlift,
bis hin zu Schweissausbriichen,
Kurzatmigkeit, Schwindel und
Panikattacken. Manche erstarren
regelrecht, werden ganz still und
kauern sich in ihrem Sitz zusam-
men. Es tut mir jedes Mal weh, zu
sehen, wie diese Menschen lei-
den. Was auffillt: Flugangst ist
unter Frauen deutlich weiter ver-
breitet als unter Mdnnern.
Woran liegt das?

Einerseits sind Frauen generell
dngstlicher. Andererseits stehen
sie eher zu ihren Angsten und
suchen sich frither Hilfe.
Manche Leute fliegen jahrelang
miihelos - und dann, zack!, ist
die Angst plotzlich da. Wieso?
Meist wirken mehrere Faktoren
zusammen. Oft ist ein «schlech-
ter» Flug der AuslGser, mit star-
ken Turbulenzen - die zwar un-
gefahrlich sind, aber bei den Be-
troffenen eine derartige Panik
auslosen, dass sie in der Folge
Flugangst entwickeln. Typi-
scherweise passiert das in einer
generell stressigen Lebensphase
oder nach einem einschneiden-
den Ereignis, etwa wenn man ei-
nen Verlust erlitten oder ein Kind
bekommen hat oder sich sonst
verletzlich fiihlt. Dann kommt
ein solcher Flug hinzu - und
schon ist es passiert. Es beginnt
ein Teufelskreis: Man steigt be-
reits mit Angst in den Flieger, von
Flug zu Flug wird es schlimmer.

Viele Betroffene sagen, das
Schlimmste sei, die Kontrolle
abgeben zu miissen.

Richtig, zumal in einer Umge-
bung, die uns fremd ist. Friiher
durften Flugangstliche im Cock-
pit vorbeischauen. Die routinier-
te Arbeitsweise der Piloten und
der Blick vorne durchs Fenster,
der ihnen ein Gefiihl von Uber-
sicht vermittelte, wirkte bei vie-
len Wunder. Deshalb arbeiten wir
in unseren Flugangstseminaren
immer mit Piloten und Flight-
Attendants zusammen, die aus
ihrem Berufsalltag erzdhlen.
Ein weiteres Problem ist

das Eingepferchtsein.

Das Wissen, dass man nicht je-
derzeit aufstehen und einfach ge-
hen kann, setzt einigen tatsach-
lich stiarker zu als die Angst vor
einem potenziellen Absturz -
und ist auch viel schwieriger zu
behandeln. Hier reicht es nicht,
einfach die technischen Zusam-
menhinge zu vermitteln, die er-
klaren, warum ein Flugzeug bei
Turbulenzen nicht einfach vom
Himmel fillt. Platzangst-Betrof-
fene miissen vielmehr lernen, wie
sie sich selbst in dem Wissen be-
stirken konnen, dass ihre Angst
nicht gefidhrlich ist und dass es
in ihrer Macht liegt, die Angst zu
vertreiben. Da muss man wirk-
lich psychologisch arbeiten, etwa
mithilfe von Hypnotherapie.
Hypnose?

Das Wort klingt immer ein biss-
chen nach Zaubershow, deshalb
spreche ich lieber von Therapie.
Die hat nichts mit einem Pendel
Zu tun, mit dem man jemanden
in Trance versetzt, sondern baut
in erster Linie auf Imaginations-
ibungen auf: Der Patient lernt
zum Beispiel, sich gedanklich an
einen sogenannten Safe Place,
also an einen sicheren Ort, zu
versetzen. Diese Technik {ibt er
so lang auf dem Boden, dass er
sie dann in der Luft, wenn er sich
unwohl zu fiihlen beginnt, ganz
einfach abrufen kann.
Alternativ leisten sich manche
ein Ticket in der Businessclass.
Statt wie in einer Sardinen-
biichse fiihlt sich der Flug dort
wie ein Tag auf der Couch an.
Wer sich das leisten kann, profi-
tiert sicher von den komfortab-
leren Platzverhaltnissen. Wem es
aber darum geht, durch die
Flight-Attendants aufmerksamer
bedient zu werden: Das geht
auch in der Economy. Teilen Sie
dem fliegenden Personal beim
Einsteigen unbedingt mit, dass
Sie Flugangst haben. Diese Leu-
te sind dafiir ausgebildet, zu hel-
fen, und tun das auch sehr gern.
Klassische Selbsttherapie

sieht bei vielen ja so aus: eine
Schlaftablette rein und einen
doppelten Whiskey hinterher.

«Flugangst ist unter
Frauen deutlich weiter
verbreitet als unter
Mannern», sagt
Bettina Schindler.
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Davon rate ich ab. Zumal man je
linger, je mehr davon braucht.
Betiuben Sie sich nicht. Uber-
nehmen Sie lieber das Komman-
do iiber Thre Angst, zum Beispiel
mithilfe des Turbulenzen-Wip-
pens: Statt wie versteinert in sei-
nem Sitz zu kleben, bewegt man
sich mit den Turbulenzen mit, als
wdre man eins mit dem Flieger.
Das hat fast etwas Spielerisches.
Apropos spielen: Kinder finden
es ja eher lustig, wenn es den
Flieger richtig durchschiittelt.
Kinder haben da einen klaren
Vorteil. Thre Unbekiimmertheit
schiitzt sie davor, sich Horror-
szenarien auszumalen. Leider ist
es damit irgendwann vorbei:
Vom Teenager bis zum Senior
kommen Menschen aller Alters-
stufen in meine Kurse. Ubrigens
auch als allen Bevolkerungs-
schichten.

Wie lduft ein solcher Kurs ab?
Dabei wird ein ganzes Wochen-
ende lang der Flugangst der
Garaus gemacht. Erst schauen
wir uns an, wo die Angst eigent-
lich herkommt, dann, wie man
sie bandigen kann, korperlich
wie mental. Anschliessend
schauen wir uns am Flughafen
ein Flugzeug aus der Nihe an.
Ein Pilot erklart, was wahrend
der einzelnen Flugphasen vom
Start bis zur Landung geschieht,
ein Cabin-Crew-Mitglied zeigt,
wie gut man an Bord fiir alle
Eventualititen geriistet ist. Man
kann die beiden Flugprofis rich-
tig mit Fragen 16chern.

Was ist die haufigste Frage?
Alles, was mit Turbulenzen zu
tun hat. Und mit bestimmten
Gerauschen wihrend des Fluges.
Esistimmer wieder faszinierend,
zu beobachten, wie Leute, die
jahrelang nur mit Ohrstépseln
geflogen sind, weil ihnen jedes
Surren Bauchweh machte, da-
nach ploétzlich die Ohropax zu
Hause lassen konnen. Wissen
nimmt der Angst die Kraft.
Aber wenn in diesen Kursen
Flugingstliche aufeinander-
treffen — steigern sie sich da
nicht gemeinsam in ihre Angst
hinein?

Im Gegenteil, es tut gut, zu sehen,
dass man nicht allein ist. Es ist
rithrend, wie sich die Teilnehmen-
den beim Kurzstreckenflug am
Ende des Seminars gegenseitig
Mut machen. Nach der Landung
feiern sie einander regelrecht.
Gibt es welche, die sich trotz
allem nicht auf diesen Flug
trauen?

Gelegentlich. Aber neun von zehn
fliegen mit. Vielleicht nicht kom-
plett angstfrei, aber: Sie konnen
ihre Angst ziligeln. Und danach
heisst es natiirlich: dranbleiben!
Angstfreiheit ist wie ein Muskel.
Man muss sie trainieren.



