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Der Flugangstflug

Rund ein Drittel aller Passagiere fiihlt
sich beim Fliegen unwohl. Bei eini-
gen ist es schlimmer: Sie leiden un-
ter Herzrasen, Schweissausbriichen,
flacher Atmung, Schwindel, Kopf-
schmerzen, Ubelkeit, Panikgefiihlen
— oder sie entwickeln ein Vermei-
dungsverhalten.  Flugangstseminare
kénnen das Vertrauen in Mensch und
Maschine stirken.

«Uber den Wolken muss die Freiheit
wohl grenzenlos sein.» Viele von
uns sind mit diesem Lied von Rein-
hard Mey aufgewachsen und trdu-
men noch immer vom Fliegen. Doch
fur viele Menschen ist Fliegen kein
Traum, sondern eine schreckliche
Vorstellung. Flugangst ist weit ver-
breitet. Gemdss einer Erhebung des
Instituts fir Demoskopie Allensbach
von 2003 haben 16 Prozent Angst
vor dem Fliegen, und weitere 22 Pro-
zent spiiren zwar keine Angst, aber
Unbehagen. Das heisst, ein gutes
Drittel aller Flugpassagiere fiihit sich
unwohl an Bord. Die gleiche Umfra-
ge wurde schon 1994 durchgefiihrt
und zeigte etwa die gleichen Zahlen.
Neuere Zahlen gibt es nicht, doch
kann man davon ausgehen, dass sie
etwa gleich geblieben sind. Obwohl
die Menschen immer mehr fliegen,
scheint die allgemeine Flugangst
Uberhaupt nicht abzunehmen.

Die Nachfrage nach den Fit-to-Fly-
Flugangstseminaren, die ich zusam-
men mit Swiss durchfiihre, scheint
eher zuzunehmen. Obwohl Fliegen
fast so alltdglich und billig gewor-
den ist wie Zugfahren, bedeutet es
doch fiir viele Passagiere einen gros-
sen Stress. Wir bewegen uns in der
Luft, einem Medium, in dem wir uns
eigentlich selber nicht bewegen kén-
nen. Und gerade dort miissen wir alle
Kontrolle an eine uns fremde Person
abgeben und still im Sessel sitzen.
Wie sehr manche Menschen unter
Flugangst leiden, ist mir erst seit der
Durchfihrung der Flugangstsemi-
nare bewusst geworden. Sie kénnen
oft schon Wochen vor dem Flug
nicht mehr ruhig schlafen und den-
ken immer nur an den Absturz, den
sie — trotz allen Statistiken, die das
Gegenteil nahelegen — fiir sehr wahr-

scheinlich halten. Im Flugzeug klam-
mern sie sich an den Sitz, leiden unter
Herzrasen und Schweissausbriichen
und warten angstvoll auf mogliche
Turbulenzen. Die Ferien konnen sie
oft nicht geniessen, da sie in standi-
ger Angst vor dem Riickflug leben.
Meistens kommt dann irgendwann
der Punkt, an dem sie beschliessen,
gar nicht mehr zu fliegen. Dies ist fiir
viele der Zeitpunkt, sich fir ein Flug-
angstseminar anzumelden.

Werkzeuge gegen die Angst

Die Flugangstseminare, die ich zu-
sammen mit Swiss und dem Swiss
Aviation Training durchfiihre, finden
jeweils am Wochenende statt und ba-
sieren auf einem kognitiv-verhaltens-
therapeutischen Ansatz. Die Gruppe,
die sechs bis zwolf Teilnehmende um-
fasst, trifft sich am Samstagmorgen im
Swiss Aviation Training am Flughafen.
Das Seminar wird neben der Psycho-
login noch von einer erfahrenen Mai-
tre de Cabine (Stewardess) der Swiss
begleitet, was sich sehr bewdahrt hat.
Am Samstagmorgen findet der erste
psychologische Teil statt: Die Teilneh-
menden lernen sich zuerst kennen,
ihre Angstausloser werden aufgelis-
tet. Fur nicht wenige Flugdngstliche
hat es etwas Beruhigendes, wenn sie
feststellen, dass es anderen dhnlich
geht wie ihnen. Danach gibt es einen
kleinen Theorieteil zum Thema «Wis-
senswertes Uber Angst». Der Inhalt
stammt mehrheitlich aus dem Buch
«Wenn Angst krank macht» (1997)
von Wittchen. Die Teilnehmenden
lernen zum Beispiel, dass Angst nicht
gefahrlich ist oder dass das allgemei-
ne Stressniveau die Angst verstdrken
kann.

Entsprechend der Literatur von Mar-
graf und Schneider (1990) erkla-
ren wir auch den «Teufelskreis der
Angst». Die Angst kann sich auf drei
Ebenen &dussern: Korper, Gedanken
und Verhalten. Zentral ist, dass wir
auf diesen drei Ebenen ansetzen kon-
nen und den Teilnehmenden Werk-
zeuge gegen die Angst auf diesen drei
Ebenen geben mochten. Wir erkldren
ihnen, wie sich die Angst in verzerr-
ten negativen Gedanken &dussert und
wie sie diese Gedanken umwandeln
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kénnen. Besonders wichtig scheint
mir die korperliche Ebene zu sein,
denn hier dussert sich die Angst oft
am deutlichsten. Zum Abschluss des
Samstagmorgens zeigen wir deshalb
der Gruppe die Bauchatmung und
die progressive Muskelentspannung
nach Jacobson.

Der Samstagnachmittag gehort dann
ganz dem Piloten. Ein erfahrener
Swiss-Pilot erklart alles zur Technik
und zur Sicherheit des Fliegens. Ge-
meinsam besichtigen wir ein Flug-
zeug am Boden und ndhern uns so
langsam dem gefirchteten Objekt
an.




Nach einer Aussenbesichtigung des
Flugzeuges teilen wir uns im Flug-
zeug in Gruppen auf, die sich ab-
wechseln. Eine Gruppe kann mit dem
Piloten ins Cockpit, wo die Instru-
mente erkldrt werden. Fiir viele wirkt
die vorhandene Redundanz sehr be-
ruhigend: Alle wichtigen Instrumente
sind mehrfach vorhanden. Die Maitre
de Cabine erklart, was sie alles fir die
Sicherheit und Gesundheit der Passa-
giere tun kann. Auch dies wirkt auf
die Teilnehmenden oft sehr beruhi-
gend, insbesondere auf diejenigen,
die wegen ihrer starken Angst auch
um ihre Gesundheit firchten. Mit
der dritten Untergruppe mache ich
nochmals Entspannungsiibungen im
Flugzeug. Hier bietet sich oft auch die
Gelegenheit, etwas mehr auf die ein-
zelnen Flugédngstlichen einzugehen
und ihre spezielle Angst zu verstehen.
Zum Abschluss des Samstags konnen
dann dem Piloten noch alle offenen
Fragen gestellt werden.

Am Sonntagmorgen stehen noch
einmal Ubungen zur kognitiven Um-
strukturierung auf dem Programm.
In Kleingruppen versuchen die Teil-
nehmenden, ihre negativen Gedan-
ken in positive umzuwandeln. Auf
kleinen Karten notieren sie positive
Bilder oder Gedanken, beispielsweise
«Hohe beim Fliegen bedeutet Sicher-
heit» oder «Das Flugzeug wird von
der Luft getragen». Zusétzlich lernen
sie den «Gedankenstopp»: Wéhrend
sie innerlich laut «Stopp!» rufen, las-
sen sie einen Gummi am Handgelenk
schnalzen. Diese sehr einfache Ubung
ist bei den Teilnehmern meistens be-
sonders beliebt. Zusétzlich werden
noch zwei Visualisierungsiibungen
durchgefiihrt (Schneider und Faber,
2002, S.135/136).

Fliegen lernen

Danach besprechen wir den anste-
henden Flug im Detail und legen die
Sitzordnung fest. Wir fliegen jeweils
mit einem normalen Linienflug der
Swiss, der meistens auch gut ausge-
bucht ist, etwa nach Brissel, Ham-
burg oder Barcelona. Als Gruppe sit-
zen wir zusammen. Die Psychologin
und die Maitre de Cabine sitzen bei
der Gruppe.

Nach dieser Vorbesprechung machen
wir nochmals die Entspannungstibun-
gen und gehen dann zum Flughafen.
Dies ist vielleicht der spannendste Teil
des Seminars, denn nun steigt die
Anspannung, und manche Teilneh-
mer verldsst der Mut. Etwa einer von
zehn Teilnehmenden fliegt im Durch-
schnitt am Ende nicht mit. Oft han-
delt es sich um Teilnehmer mit starker
Platzangst (Agoraphobie). Die Erfah-
rung hat mich gelehrt, die z6gernden
Teilnehmer nicht zu sehr Uberreden
zu wollen, trotzdem mitzufliegen.
Jeder soll selber und rechtzeitig ent-
scheiden, ob er mitfliegen mochte.
Im Flugzeug erleben die meisten Teil-
nehmer beim ersten Start nochmals
relativ starke Angst, die dann aber
meistens mit Erreichen der Reiseflug-
hohe nachlédsst. Sie achten meistens
sehr genau auf die Gerdusche des
Flugzeugs, die ihnen frither Angst
gemacht haben und die sie jetzt dank
den Ausfiihrungen des Piloten ein-
ordnen konnen. Die meisten bleiben
aber sehr sensibel fiir die Bewegun-
gen des Flugzeugs. Obwohl der Pilot
ihnen erklart hat, dass Turbulenzen
nicht geféhrlich sind, zeigt sich hier
oft, wie stark die Angstreaktion kon-
ditioniert wurde. Nach einem kurzen
Aufenthalt im Flughafen fliegen wir
mit dem gleichen Flugzeug wieder
zurtick. Auf dem Ruckflug sind die
meisten Teilnehmer schon viel ent-
spannter und kénnen es sogar oft et-
was geniessen. Viele kdnnen es kaum
glauben, dass sie jetzt so entspannt
fliegen, nachdem sie dies jahrelang
vermieden haben.

Zuriick im Seminarraum herrscht in
der Regel eine sehr positive, manch-
mal fast euphorische Stimmung. Viele
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Teilnehmende sind sehr stolz auf ih-
ren Erfolg und freuen sich auf kom-
mende Reisen. In der Feedbackrunde
und in den Feedbackfragebogen wer-
den in der Regel der Pilot und seine
technischen Informationen tber alles
gelobt. Die psychologischen Ubun-
gen werden zwar meistens auch als
hilfreich erlebt, werden aber nicht so
positiv eingeschétzt wie die Informa-
tionen des Piloten. Dies liegt wohl
auch daran, dass Flugangst sehr viel
mit Nichtwissen zu tun hat.
Der kurzfristige Erfolg der Seminare
kann auf jeden Fall sehr hoch einge-
schatzt werden: Rund 90 Prozent der
Teilnehmenden absolvieren den Ab-
schlussflug und trauen sich zu, wie-
der alleine zu fliegen. Uber den lang-
fristigen Erfolg nach mehreren Jahren
gibt es leider kaum Zahlen. In einer
internen Umfrage der Swissair (2001)
wurden die Teilnehmenden nach ei-
nem Jahr befragt. Der Kurs wurde
von 96 Prozent noch nach einem Jahr
als hilfreich eingeschatzt. Die Mehr-
heit flog nach dem Kurs haufiger als
vor dem Kurs, erlebte aber beim Flie-
gen noch geringe bis mittlere Angst.
Dies deckt sich auch mit meinen Er-
fahrungen: Viele Seminarteilnehmer
konnen nach dem Seminar wieder
fliegen und ihre Angst kontrollieren,
auch wenn sie immer noch nicht ger-
ne fliegen. Aber sie haben immerhin
ein Stlick Kontrolle zurliickgewonnen,
und es ist ihnen wieder moglich, in
die Ferien und an ihre Traumziele zu
fliegen.

Bettina Schindler
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Mit dem Piloten
bei der Flugzeugbesichtigung.
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