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In 30 Minuten wissen Sie mehr!

Dieses Buch ist so konzipiert, dass Sie in kurzer Zeit
pragnante und fundierte Informationen aufnehmen
konnen. Mithilfe eines Leitsystems werden Sie durch
das Buch gefiihrt. Es erlaubt Ihnen, innerhalb Ihres per-
sonlichen Zeitkontingents (von 10 bis 30 Minuten) das
Wesentliche zu erfassen.

Kurze Lesezeit

In 30 Minuten kénnen Sie das ganze Buch lesen. Wenn
Sie weniger Zeit haben, lesen Sie gezielt nur die Stellen,
die fiir Sie wichtige Informationen beinhalten.

e Alle wichtigen Informationen sind blau gedruckt.

e Schliisselfragen mit Seitenverweisen zu Beginn eines
jeden Kapitels erlauben eine schnelle Orientierung:
Sie blattern direkt auf die Seite, die Ihre Wissensliik-
ke schliefdt.

e Zahlreiche Zusammenfassungen innerhalb der
Kapitel erlauben das schnelle Querlesen.

e Ein Fast Reader am Ende des Buches fasst alle wich-
tigen Aspekte zusammen.

e Ein Register erleichtert das Nachschlagen.
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Vorwort

In einer Zeit wie heute, wo Zeit gleich Geld bedeutet, wo
ein Termin den nachsten jagt, man zwischen , Tiir und
Angel“ Mittag isst (nur um sich danach ein magenauf-
raumendes Medikament zu verabreichen), ist das Flug-
zeug das Fortbewegungsmittel erster Wahl!

Fliegen ist schnell, komfortabel und sicher! Entfernun-
gen spielen keine Rolle mehr. Heute ein Termin in
Frankfurt, morgen in New York und iibermorgen in
Hongkong. Fliegen ist Lifestyle und hat nicht nur im
Geschiftsleben einen grofden Stellenwert.

Doch leider entspricht es auch einer Tatsache, dass ca.
ein Drittel aller Menschen, die ein Flugzeug besteigen,
unter Flugangst leiden! Die Palette der moglichen Sym-
ptome reicht von feuchten Handen und diesem ,komi-
schen Gefiihl“ wahrend des Aufenthaltes an Bord bis
hin zu regelrechten Panikattacken vor Betreten des
Fliegers oder schlimmer noch ... wihrend des Fluges!
Mit dem Erwerb dieses Buches haben Sie den ersten
wichtigen Schritt im Kampf gegen lhre Flugangst unter-
nommen. Auf den folgenden Seiten werde ich Thnen
helfen, Ihre Flugangst Schritt fiir Schritt unter Kontrolle
zu bekommen. Ich werde Sie davon liberzeugen, dass
man wahrend des Fluges nicht die Tiir aufmachen
kann, dass der Ausfall eines Triebwerkes die Sicherheit
des Fluges kaum beeintrachtigt (und selbst ein kom-
pletter Triebwerksausfall nicht dazu fiihrt, dass ein
Flugzeug einfach wie ein Stein vom Himmel fallt ...)
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oder dass Fischvergiftungen der kompletten Cockpit-
besatzung unmdoglich sind!

Fliegen ist die sicherste Art der Fortbewegung und das
Gefahrlichste am Fliegen ist und bleibt der Weg zum
Flughafen!

Ich biete Ihnen an, das Flugzeug als Freund und nicht
als Feind zu verstehen, und lade Sie hiermit herzlich
ein, mich durch das Buch zu begleiten, um die faszinie-
rende Welt des Fliegens fiir sich (wieder) zu entde-
cken!

Herzlichst
IThr Mathias Gnida

PS

Dieses Buch widme ich meiner Familie, insbesondere
meinem Vater Bernd Gnida.

Ich danke meinem Freund, Dipl. Psych. Daniel Dabel-
stein, fiir seine fortwahrende Hilfestellung beim Schrei-
ben dieses Buches.

Vorwort
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1. Flugangst begreifen

,Die Selbsterkenntnis ist eine Tugend, die von den Men-
schen am schwersten erkdmpft werden muss.”
Fernéstliches Sprichwort

1.1 Was ist eigentlich Angst?

Haben Sie sich nicht auch schon mal vorgestellt, wie
schon es ware, keine Angst mehr zu haben, sich vor
nichts mehr firchten zu miissen, nie mehr dieses be-
klemmende Gefiihl spiiren zu miissen?

Angst als menschliches Grundgefiihl

Angst ist neben Freude, Trauer, Wut und Scham ein
menschliches Grundgefiihl, welches sich in Situationen,
die wir als bedrohlich empfinden, als Besorgnis und
unlustbetonte Erregung dufdert.

1. Flugangst begreifen
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Evolutionsgeschichtlich hatte die Angst eine wichtige
Funktion als ein die Sinne scharfender Schutzmecha-
nismus, der in tatsiachlichen oder auch nur vermeintli-
chen Gefahrensituationen ein angemessenes Verhalten
(etwa Flucht) einleitet.

Ohne Angst waren wir also in bestidndiger Lebensge-
fahr! Angst ist ein lebensnotwendiges und nattrliches
Gefiihl, was uns beispielsweise davon abhalt, uns in Si-
tuationen zu begeben, die unserer Gesundheit nicht
zutraglich waren und die wir dann wahrscheinlich
nicht bewaltigen wiirden.

Positiver und negativer Stress

Genauer definiert ist Angst eine erweiterte Reaktion
auf Stress respektive auf bestimmte Stressausloser,
sogenannte Stressoren beziehungsweise Stressfakto-
ren. Diese auf uns Menschen einwirkenden Reize wer-
den von unserem Korper interpretiert und bewertet.
Befindet unser Korper sie fiir positiv, spricht man von
Eustress, befindet er sie fiir negativ, spricht man von
Dystress. Wahrend Eustress auch bei langerem Einwir-
ken auf unseren Organismus unsere Aufmerksamkeit
sowie unsere Leistungsfihigkeit zu steigern vermag,
ohne unserem Korper langfristig zu schaden, sieht das
bei negativem Stress, dem Dystress, schon anders aus.
Langfristig einwirkender Dystress fiihrt zu genereller
Leistungsabnahme und abnehmender Immunreaktion.
Bei fehlender Bewaltigungsstrategie kann es zur tota-
len Erschopfung kommen.

1. Flugangst begreifen



Die drei Phasen der Stressreaktion

Der Mediziner Hans Selye, der zu den bedeutendsten
Stressforschern zahlte, beschrieb die folgenden drei
Phasen der Stressreaktion:

1.

Die Schock- oder Alarmreaktion: Blutdruck und Kor-
pertemperatur werden gesenkt. Weiterhin kommt es
u. a. zu einer Unterzuckerung des Blutes.

. Die Widerstandsphase: Es kommt zur einer schnel-

len Ausschiittung u. a. des Hormons Adrenalin. Die-
ses Hormon setzt Glucose (bestimmter Zuckertyp)
aus den Energiespeichern der Leber und der Musku-
latur frei und stellt schnell Energiereserven durch
Fettabbau bereit. Der Korper will die Leistungsfahig-
keit seiner Muskeln und des Gehirns erh6hen. Unse-
re Pupillen weiten sich, unsere Schmerzempfindlich-
keit wird deutlich gemindert und wir sind bereit, uns
mit voller Energie und Aufmerksamkeit dem Stres-
sor zu stellen.

. Die Erschopfungsphase: Wahrend dieser Phase las-

sen unsere Abwehrkrafte bei andauernder Stress-
einwirkung nach. Die eben noch vorbildlich funktio-
nierende Adaption an den Stressor versagt zuneh-
mend und es kann bis zum Zusammenbruch des
Organismus kommen.

Angstreaktionen

So, wir wissen jetzt, was Stress ist und wie er sich aus-
wirkt. Lassen Sie uns jetzt etwas gezielter auf Stress im
Sinne von Angstreaktionen schauen. Diverse Schreck-

1.1 Was ist eigentlich Angst?
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bzw. Angstreaktionen sind dem Menschen angeboren
und zeigen sich zum Beispiel als Abwehr- oder Flucht-
reflex. Beispiele fiir Angste, die solche Reflexe hervor-
rufen, sind Angst vor Dunkelheit, vor Hohe, vor Blitz
und Donner oder die Angst vor Schlangen. Sieht man
diese Angste im Lichte der Evolution, so sind die ange-
borenen Verhaltensweisen auch nachvollziehbar. Dun-
kelheit bedeutete frither Gefahr, da man seine Feinde
(Mensch oder Tier) nicht sah. Man schreckt automa-
tisch vor einem Abgrund mit grofder Hohe zuriick oder
zuckt bei plotzlich unbekannt auftretendem Larm zu-
sammen.

Es ist wichtig zu erwadhnen, dass nicht jeder Mensch auf
einen Stressor gleich reagiert und ihn gleich bewertet.
Je nach Vorgepragtheit gehen die Menschen unter-
schiedlich mit der Verarbeitung von Stressoren um. Oft
reicht schon eine einzelne subjektiv negative Erfahrung
aus, um eine Angst auszuldsen.

Doch wie kommt es zu Angststorungen und Phobien
und wie unterscheiden sie sich?

Angststorungen und Phobien

Angststérungen bzw. Phobien sind im Allgemeinen
psychische Storungen, bei denen eine unspezifische
Angst oder eine Angst vor Dingen bzw. Situationen im
Vordergrund steht. Alle Phobien haben gemeinsam,
dass sich die Betroffenen vor etwas fiirchten, bei dem
der andere normalerweise keine Angstreaktion zeigt
und das normalerweise auch als ungefahrlich gilt. Inte-
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ressanterweise weify der Betroffene um die Irratio-
nalitdt seiner meist liberzogenen Reaktion, kann diese
jedoch trotzdem nicht bewusst unter Kontrolle bekom-
men.

Angststorungen und Phobien haben sehr komplexe
Ursachen. Eine gewisse Pradisposition kann hierfiir
vererbt werden. Der Betroffene zeigt dann generell
eine erhohte Angstbereitschaft. Weitere wichtige aus-
losende Faktoren sind psychische Labilitit, eine sehr
bildhafte Vorstellungsweise, das sogenannte unbe-
wusste Modelllernen (jemand anderen in einer Situati-
on beobachten und fiir sich lernen, wie man sich in
dieser Situation verhilt), die individuelle Erwartungs-
haltung und auch hier wieder die klassische Konditio-
nierung.

Sollten Sie sich eingehender fiir die Klassifizierung
oder die diagnostischen Kriterien von spezifischen
Phobien interessieren, finden Sie diese Informationen
im Verzeichnis der internationalen Klassifikation der
Krankheiten, dem sog. ICD (International Classification
of Deseases), herausgegeben von der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO). Die aktuell giiltige Ausgabe
ist die ICD-10 (Stand 2007). Zu den Phobien gehort
auch die uns hier interessierende Aviophobie.

Lernen Sie, Angst als ein lebensnotwendiges Ge-

fiihl zu akzeptieren. Phobien kbnnen unterschied-
liche Ursachen haben.

1.1 Was ist eigentlich Angst?
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1.2 Definition

Hinter dem Begriff Aviophobie verbirgt sich eine krank-
hafte Angst respektive Abneigung vor dem Fliegen. Die
Betroffenen reagieren in unterschiedlichem Ausmaf}
mit einer Vermeidungsstrategie. Alternativ wird die
Situation jedoch auch mit Angst oder Unbehagen ertra-
gen. Bei Flugangst handelt es sich gemafd allge-
meingiiltiger Einteilung um eine sogenannte spezifi-
sche Phobie des situativen Typs, da sie auf eine spezifi-
sche Situation, namlich das Fliegen, beschrankt ist.

Wie kommt es zu Flugangst?

Flugangst kann per se jeden treffen. Unabhangig von Alter
und Geschlecht, egal ob derjenige vorher noch nie geflo-
gen ist oder schon mehrere Hundert Fliige hinter sich hat.
Sie ist auch unabhéngig von Beruf oder Ausbildung.

Die Intensitat von Flugangst ist individuell unterschiedlich
stark ausgepragt, und auch ein und dieselbe Person kann
zwei aufeinanderfolgende Fliige unterschiedlich erleben.
Bemerkenswert bei Flugangst ist ein enger Zusammen-
hang mit sozialen Phobien. So fiirchten Betroffene bei-
spielsweise oft, dass sie vor anderen die Kontrolle iiber
sich verlieren konnten und sich dadurch , outen”, dass sie
sich zum Beispiel wahrend des Fluges tibergeben miissen.

Lerntheoretische Erklarungen

Bei diesem Erklarungsansatz fiir die Beschreibung der
Entstehung von Phobien wird ein mehrstufiger Prozess

1. Flugangst begreifen



angenommen. Zundchst ,erlernt” eine Person die Angst
vor einer zuvor neutralen Situation. Am Beispiel der
Flugangst erklart bedeutet das: Ein Mensch, der nie
Angst vor dem Fliegen hatte, erlebt bei einem unruhi-
gen Flug die Angst abzustlrzen. Die frither neutrale
oder sogar als angenehm erlebte Situation des Fliegens
ist nun mit Angst besetzt. Wiirde die Person sich da-
nach wiederholt dieser Situation aussetzen und dabei
sehen, dass die Angst unbegriindet ist, wiirde das Flie-
gen seinen bedrohlichen Charakter verlieren.

Die erworbene Angst vor dem Fliegen halt aber die
Person davon ab, sich dieser Situation erneut auszuset-
zen. Auf diese Weise wird durch die Vermeidung der
angstbesetzten Situation die Angst aufrechterhalten,
denn die Vermeidung der Situation wird durch das
Ausbleiben der Angst ,belohnt”. Es kann auch Angst vor
einer Situation oder einem Objekt erworben werden,
mit der die Person selbst noch nie schlechte Erfahrun-
gen gemacht hat. So kann beispielsweise bei einem
Kind schon Angst vor einer Spinne entstehen, weil es
gesehen hat, mit welcher Angst seine Mutter auf den
Anblick dieses Tiers reagiert hat. Durch diese Beobach-
tung hat es gelernt, dass eine Spinne etwas ist, wovor
man Angst haben muss.

Neurobiologische Aspekte

Die eben beschriebenen Erklarungen suchen die Ursa-
chen fiir Angst- und Panikstérungen in bestimmten
Umweltbedingungen. Man kann sich aber die Frage

1.2 Definition
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stellen: Warum entwickeln dann nicht alle Menschen
unter dhnlichen Lernbedingungen Phobien?

Man geht davon aus, dass nicht nur schlechte Lernerfah-
rungen zu der Ausbildung einer Phobie fiihren, sondern
dass zudem eine biologische Disposition dafiir bestehen
muss. Ein Aspekt, der dabei eine Rolle zu spielen scheint,
ist die Labilitdt oder Stabilitit des autonomen Nerven-
systems. Das autonome Nervensystem reguliert und
kontrolliert die Funktionen der inneren Organe, z. B.
Herz und Atmung. Menschen, die zu Angststérungen
neigen, verfiigen liber ein labiles autonomes Nervensys-
tem, das leicht durch verschiedenste Reize erregt wer-
den kann. Dies fiihrt dazu, dass Angstsymptome beson-
ders schnell ausgebildet werden konnen. Die Labilitat
des autonomen Nervensystems scheint angeboren zu
sein. So zeigt sich auch, dass genetische Faktoren an der
Entstehung von Angst- und Panikstérungen beteiligt
sind.

Psychoanalytische Theorien

Aus psychoanalytischer Sicht entsteht eine Phobie
durch die Verdrangung angstauslosender Gedanken.
Die mit Angst behafteten Gedanken werden vom Be-
troffenen durch harmlose Inhalte ersetzt und damit
verschoben. Die Angst wird also nach auflen hin auf
harmlose Dinge projiziert, die mit der eigentlichen
Angst nur in relativer Verbindung stehen. Treten inner-
halb eines Individuums Konflikte auf, werden diese
also durch Abwehrmechanismen nach aufden verlagert.
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