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ANGST VOR DEM FLIEGEN MUSS NICHT SEIN !

Fliegen ist für die meisten Menschen ein Genuß, für manche aber auch mit Streß und ungeheuren Angstgefühlen besetzt. Einige von uns müssen Flugsituationen sogar meiden, um nicht in Panik zu verfallen.

Die Angst vor dem Fliegen bezeichnet generell gesprochen einen emotionalen Zustand, bei welchem Gefahr erwartet wird. Der Körper stellt sich auf eine mögliche Gefahrensituation ein. Er reagiert mit Beschleunigung von Puls und Atmung. Wir verspüren Beklemmung in der Brust und Herzgegend. Der Blutdruck steigt. Wir beginnen zu zittern oder schwitzen an den Handinnenflächen, Füßen und über dem Steißbein. Die Pupillen erweitern sich. Der Mund wird trocken - die Darmtätigkeit beschleunigt. Häufig bekommen wir auch gerade in diesen Situationen Durchfall. Auch verspüren wir  das Bedürfnis häufigen Wasserlassens und bemerken unsere Vorliebe mit Übelkeit oder  Erbrechen zu reagieren. Wir nehmen schließlich einen Kloß im Hals wahr und unser Adrenalinspiegel im Blut erhöht sich.

All diese körperlichen Erscheinungen können einzeln oder in Kombination auftreten - häufig auch so, daß wir uns der Ursachen dafür im unklaren sind, sie uns nicht bewußt sind und auch kein wirklicher Zusammenhang zwischen den körperlichen Reaktionen und der Angstsymptomatik herzustellen ist.

Was ist also Flugangst ?

Mit dem Begriff Flugangst verknüpfen wir im ersten Moment zwei unterschiedliche Dinge: Zum einen verstehen wir darunter  eine diffuse Angst vor dem Abheben vom Boden - also durch die Art und Weise der Fortbewegung, die nicht wirklich seit Urzeiten zu den Gewohnheiten und angeborenen Verhaltensweisen der Menschheit existiert.  Zum anderen spüren wir beim Fliegen ein Unbehagen, da fliegen ja zu denjenigen Handlungen zählt, die auch mit Gefährdungen verbunden sind. Freilich wissen wir, daß die Gefahren bekanntlich weit weniger sind als beim Straßenverkehr, aber wir erleben diese Angst als bedrohlicher.

Glaubt man Statistiken , gehört zur Gruppe der „ängstlichen Flieger“, das sind also solche die beim Fliegen Angstsymptome verspüren, rund zwei Drittel aller Flugpassagiere. Im Prinzip können wir davon ausgehen, daß diese Angst lebenserhaltende Funktion hat. Unser Körper hat also gelernt - und dies jeder in unterschiedlicher Intensität und Ausprägung - in lebenswichtigen oder lebensbedrohlichen Situationen eine gewisse Sensibilität  zu zeigen. Grundsätzlich ist diese Anzeigeform des Körpers also positiv zu bewährten. Um so schlimmer ist es für uns diese Angst mitzuerleben und zu spüren. 

Fragen wir uns daher, woher diese Angst kommt und wie wir Sie bekämpfen können ?

Für Flugangst gibt es unterschiedliche Gründe: Für einige ergab sich diese Flugangst, weil Sie einmal beim Fliegen mit bestimmten Ereignissen konfrontiert waren, die ihnen ihre anfängliche Unbefangenheit genommen haben. Denken wir an Zwischenfälle wie Unwetter, technische Unklarheiten durch den Ausfall von Instrumenten oder einfach nur an langes Kreisen in den Warteschleifen vor dem Landen. Andere haben grundsätzlich Unbehagen vor Höhe oder klaustrophobische Ängste - fühlen sich also in geschlossenen Räumen nicht wohl. Irgendwann können diese Ängste in Flugangst übergehen.  Wieder andere erleben den Umstand der Crew ausgeliefert zu sein und sich auf deren Kompetenz und Reaktionsmöglichkeiten verlassen zu müssen, als schwierig.

Was können wir also gegen Flugängste tun?

Wichtig ist für alle, daß wir zunächst die Gründe für unser Unbehagen herausfinden lernen. Damit erlangen wir Zugang zu unseren Urängsten und mit diesem Wissen ausgestattet, können wir Möglichkeiten erarbeiten, um in diesen Situationen zu Ruhe, Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und Entspannung zu kommen.

Wir lernen also zur Ruhe zu kommen, uns zu entspannen und abzuschalten. So erholen unsere Nerven, unser Körper und unsere Seele.  Deshalb ist es notwendig, daß wir Entspannungstechniken lernen, die uns dabei eine Hilfestellung sind. Nicht die Art ist dabei entscheidend für den Erfolg, wichtig ist nur die regelmäßige Durchführung von Entspannungsprogrammen. Wirkungsvolle Möglichkeiten bieten: Autogenes Training, Yoga, Meditation oder Progressive Muskelentspannung. 

Diese Entspannungsmöglichkeiten sind seit langem als effektive Methoden angesehen, um Ängste in schwierigen Situationen zu bewältigen, innere Ausgeglichenheit zu erreichen und dienen so präventiv . 

Nähere Informationen zu Flugangstseminaren erhalten Sie unter Telefon: 0664/1012768 oder unter email: office@socialskills4you.com  



