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Was hinter Flugangst steckt und

Herzrasen, Schweiflausbriiche,
Ubelkeit: schon am Flughafen,
spétestens aber im Flieger mel-
det sich bei Ihnen die Panik? Da-
mit sind Sie nicht allein, denn
von Flugangst sind laut Berliner
Centrum fiir Reise- und Tropen-
medizin (BCRT) viele Menschen
betroffen.

Nun konnte man sagen, wer
Flugangst hat, fliegt eben nicht.
Doch nicht immer lisst es sich
vermeiden, etwa wenn man aus
beruflichen Griinden fliegen
muss oder eine Familienreise an-
steht, die bereits gebucht ist. Das
BCRT rit davon ab, die Flug-
angst bis zum Abflug zu verdrin-
gen.

Verstehen: Wo kommt
die Angst her?

Stattdessen sollten Betroffene
sich mit ihrer Flugangst ausei-
nandersetzen, um sie behandeln
zu konnen. Das heifit: erst ein-
mal verstehen, wo sie iberhaupt
herkommt und worauf genau sie
sich bezieht.

Denn das ist individuell und
oft komplex. Manche fiirchten
sich vor einem Absturz, andere
fihlen sich unwohl damit, dem
Flugzeug ausgeliefert zu sein
und nicht entkommen zu kén-
nen. Auch Klaustrophobie und
Hohenangst konnen eine Rolle
spielen.

Ausloser einer Flugangst kon-
nen eigene negative Erfahrun-
gen, Medienberichte oder Er-
zdhlungen anderer sein. Bei
manchen Menschen liegt hin-
gegen eine generelle Angststo-
rung vor, die sich in der Flugs-
ituation auf diese ibertrégt, so

wie man sie bewaltigt

Mulmiges Gefiihl bei Start oder Landung: Progressive Muskelentspannung lenkt von der Flugangst ab und férdert Entspannung.

das BCRT. Hinter der Flugangst
kénnen auch personliche Belas-
tungen wie Stress oder Bezie-
hungskrisen stecken, wodurch
Betroffenen ein Gefiihl von in-
nerer Sicherheit fehlt. Das kann
sich im Flugzeug so zuspitzen,
dass es etwa zu einer Panikatta-
cke kommt.

Von Aufklarung bis
Entspannungsiibung:
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das hilft bei Flugangst

Die Behandlungsmoglichkeiten
der Flugangst richten sich nach
der jeweiligen individuellen
Diagnostik. Manchen kann es
helfen, mehr Uber die Abliufe
und die Technik des Fliegens zu
lernen und sich bewusst mit dem
Fliegen zu konfrontieren. Diesen
Ansatz nennt man auch Exposi-
tion. Verschiedene Anbieter, et-
wa Fluggesellschaften oder spe-
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zielle Agenturen, bieten hierzu
Flugangst-Seminare an. Teilwei-
se wird dabei auch mit virtueller
Realitdt gearbeitet, um Flugs-
ituationen zu simulieren.

Fir andere sind verhaltens-
therapeutische Verfahren sinn-
voll, bei denen sie Strategien ler-
nen, mit der Angst umzugehen.
Eine Strategie, die man auch oh-
ne therapeutische Anleitung
ausprobieren kann, ist die pro-
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gressive  Muskelentspannung.

Die geht so:

e Spannen Sie moglichst viele
Muskeln gleichzeitig an.

e Halten Sie diese Spannung
mehrere Sekunden lang.

¢ Entspannen Sie alle Muskeln.
Diese Ubung lasst sich iiberall,

auch am Flughafen und im Flie-

ger umsetzen, lenkt von der

Angst ab und fordert Entspan-

nung. (dpa)
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