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Bye-bye,

Flugangst |

Anfang Marz verschwand die Boeing
MH307 der Malaysia Airlines mit

239 Passagieren an Bord vom Radar-
schirm. Solche Katastrophen bestérken
viele Menschen in ihrer Panik vor

dem Fliegen. GlUcklicherweise gibt es
erfolgreiche Therapien gegen Flugangst.

ur Fliegen ist schoner!»
Rund 15 Prozent der
Schweizer haben fiir die-
sen Werbeslogan nicht
das geringste Verstindnis. An Bord eines
Flugzeugs bekommen sie Herzrasen, kur-
zen Atem, Schwindel, Kopfweh, Magen-
krampfe — Panik bricht aus. Diagnose: Flug-
angst, eine sogenannte Aviophobie. Weitere
20 Prozent der Passagiere fiihlen sich an
Bord eines Flugzeugs zumindest unwohl. Fiir

Beruf, Kummer mit der Familie oder eine
angeschlagene Gesundheit. Neben der
Aviophobie kann eine zweite Angst, die
Klaustrophobie, die Abneigung gegen das
Fliegen verstarken. Diese Phobie dngstigt vor
allem durch das Gefiihl, in engen, geschlosse-
nen Riumen gefan-
gen zu sein, wih-
rend des Flugs in
seiner Bewegungs-
freiheit wehrlos in
der Kabine behin-

((Wir schauen,  che

wie der Kdrper

kiimmert sie sich um Menschen, fiir die
Geschifts- und Ferienreisen zur Tortur
werden. Die Psychologin arbeitet mit ver-
schiedenen Fluggesellschaften zusammen.
Die 54-Jdhrige bietet Wochenendseminare
fiir Gruppen von sechs bis zwolf Personen

an und hat mit

ihrer Erfahrung

eine erfolgrei-
Behand-
lung ausgear-
beitet. Bettina

Weite am Himmel —

_ Enge in der Kabine.
«Uber den Wolken muss
die Freiheit wohl
grenzenlos sein», singt
Reinhard Mey. Das gilt
langst nicht fiir alle.

zeugs. Er sagt ihnen, wie die verschiedenen
Gerdusche bei Start- und Landemandver
entstehen, was sie bedeuten. Und er infor-
miert dariiber, warum Turbulenzen in der
Luft nur unangenehm, aber nicht gefdhrlich
sind. Das genaue Wissen uber die Aviatik
schenkt Vertrauen und lasst die Betroffenen
entspannen. Hinzu kommen auf der korper-
lichen Ebene Atem- und Muskelentspan-
nungs-Ubungen (siehe auch Box). Zum Ab-
schluss der Gruppentherapie wird geflogen —
oft nach Berlin oder Kopenhagen. Die Crew

Der Rat des Arztes

Angste beim Fliegen las-
sen sich auch mit Medika-
menten bekdmpfen. Die
Schulmedizin ist aber beim
Einsatz dieser Mittel sehr zu-
riickhaltend. Sie sind alle ver-
schreibungspflichtig und ha-
ben immer Nebenwirkungen.
Bei der Flugangst werden
Beruhigungsmittel eingesetzt,
die zu den Psychopharmaka
gehoren. Der Experte, Prof.

Christoph Hatz, Leiter des
Zentrums Reisemedizin am
Sozial- und Praventivinstitut
der Universitat Ziirich, rat:
«Wer extrem grosse Angst
vor dem Fliegen hat, sollte
sich zuerst (iberlegen, ob
der Flug tatséchlich unum-
ganglich ist oder ob es auch
Alternativen gibt.» Flugangst-
seminare seien hilfreiche
Vorbereitungen, meint Hatz.

Und wenn es dann wirklich
nicht mehr anders geht,
kann nur ein Arzt ein entspre-
chendes Medikament ver-
schreiben. Hatz: «lch nenne
bewusst keine Namen

von solchen Medikamenten,
damit keiner auf die Idee
kommt, sie im Internet zu
bestellen. Die Gefahr von
gefélschten Produkten ist
viel zu gross.»

Der Rat der Psychologin

Stress erhoht die Angst-
bereitschaft. Darum
rechtzeitig packen, anreisen
und genug Zeit fiir alle
Sicherheitskontrollen einbe-
rechnen. Bequeme Kleider
tragen. Lieblingsbuch und
Musik gehdren ins Handge-
péck. Entspannungstibung:
tief in den Bauch einatmen,

doppelt so lange ausatmen.
Wer Angst hat, atmet oft zu
schnell. Im Flugzeug sofort
die Flight-Attendants (iber
die Flugangst informieren.
Im Sitz bequem zuriicklehnen
— Bauchatmung nicht ver-
gessen. Wahrend des Flugs
ofters aufstehen, sich bewe-
gen und nicht «erstarren».

Sich durch Gesprache, Essen,
Lesen, Musikhoren oder
Filmsehen ablenken. Wichtig!
Genug trinken, aber nie Alko-
hol, er erhoht das Gefiihl, die
Situation nicht unter Kontrolle
zu haben. Nach der Landung
auf sich stolz sein und auch
sich merken, was beruhigt
hat — fiir den Riickflug.

Zudem ist jeder Flugbegleiter instruiert, wie
er mit dngstlichen Gasten umgehen muss.
Die Erfolgsquote von Schindlers «Fit-to-
Fly» rechtfertigt die Kosten: 1200 Franken in-
klusive Mahlzeiten, Seminarunterlagen und
Flug. «Bei Bedarf biete ich Einzeltherapien
an», verspricht Bettina Schindler. Vor zwei
Wochen hat sie einen Manager auf seinem
ersten Flug nach der Therapie begleitet. Ange-
fangen hatten die Angste, als er befordert
wurde. Die stindige Fliegerei zu Geschifts-
partnern setzte ihm zu. Grosser beruflicher

einem Flug nach Los Angeles mit grossen
Turbulenzen flichtete er sich in die klassische
Vermeidungsspirale: Er erfand tausend Aus-
reden, damit er nicht mehr fliegen musste. Das
hatte fatale Folgen fiir seine berufliche Kar-
riere. Zuletzt wollte er nicht einmal mehr zum
Flughafen, weil schon der Anblick von Flug-
zeugen und der Gedanke, dass er einsteigen
sollte, ihn in Panik brachten. Der Albtraum ist
vorbei — mit dem gemeinsamen Flug mit der
Psychologin hat er die notige Sicherheit ge-
funden, er weiss jetzt, wenn das Flugzeug

viele von ihnen ist das Wort Flugangst tabu,
kaum einer spricht gerne iiber seine Angste.
Zum Idealbild unserer Gesellschaft gehoren
die Menschen, die sich vor nichts fiirchten

reagiert, welche
Gedanken am
meisten &ngstigen.»

Schindler: «Da-
fur haben
WIr sogenannte

dert zu sein.
Das psychologi-
sche Krankheits-

schiittelt, dass dann noch nicht seine letzte
Stunde geschlagen hat. Franca Siegfried

Stress, Nervositit, zu wenig Schlaf und ein
Tochterchen, das im Krankenhaus liegt. Nach

der jeweiligen Maschine ist tiber die speziel-
le Befindlichkeit der Gruppe aufgeklirt.

Bettina Schindler
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und alles rational erkliren konnen. Jetsetter
zahlen zur Luxusklasse.

Auch die Angst vor dem Fliegen hat
durchaus fur alle Betroffenen rationale Ur-
sachen. Die Gedanken bei einem Flug drehen
sich um die Technik der Maschine: Ist das
Flugzeug gut gewartet, werden bei der Wet-
terlage Turbulenzen erwartet, muss mensch-
liches Versagen beim Piloten befiirchtet wer-
den? Was ist, wenn der Treibstoff ausgeht?
Zur Flugangst kommt
oft eine labile psychi-
sche Verfassung belas-
tend dazu: Stress im

PULSETii SRF 1, Ostermontag, 21.April

bild der Flugangst
ist ein Mix aus den
beiden Phobien. Das beste Rezept, die Angs-
te zu Uberwinden, ist eine Analyse der per-
sonlichen Hintergriinde im Gespriach wie
auch die Konfrontation mit der Angst mit
spezialisierten Psychologen. Eine solche
Therapie bietet die Fachpsychologin Betti-
na Schindler mit ihren Fit-to-Fly-Flugangst-
seminaren an. Seit mehr als zehn Jahren

«Gesundheit» im Schweizer Fernsehen

gesundheith eute SRF1,Samstag, 26.April, 18.10 Uhr

Sendunyg fillt wegen Feiertagen aus
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Werkzeuge auf
drei  Ebenen
entwickelt: Wir schauen, wie der Korper re-
agiert, welche Gedanken besonders dangsti-
gen und wie man sich wihrend des Flugs
verhalten soll.»

Praxisbetont arbeitet sie dabei auch mit
dem Edelweiss-Flugkapitin Tom Schneider
zusammen. Der Pilot erklart den verunsi-
cherten Betroffenen die Technik eines Flug-

Fuss - Therapien bei Fersensporn
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dem Bodensee. Herzlich willkommen!
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