Fliegen gilt als die sicherste Art des Rei-
sens, und doch haben viele Menschen lie-
ber festen Boden unter den FiBen. Nach
dem Absturz der German-Wings-Maschine
vor einigen Wochen gibt es viele Unsicher-
heiten. Im Interview erklart Hans J. Martin,
Heilpraktiker fiir Psychotherapie, welche
Griinde es fur Flugangst gibt und wie man
sie offensiv bekdampfen kann.

Herr Martin, reisen Sie gern mit dem Flug-
zeug?

Hans J. Martin: Ja, ich fliege relativ gern.
Aber ich kann auch verstehen, wenn Men-
schen ein mulmiges Geflhl im Flieger ha-
ben. Aber aus meiner Sicht gibt es keine
isolierte Flugangst.

Flugangst tritt auf in Verbindung mit einer
grundsatzlichen Angst, so ist Flugangst
auch immer als Symptom bei Angststérun-
gen vorhanden.

Inwiefern kénnen Sie solche Angste zu-
stande kommen?

Martin: Wer sich an Bord eines Flugzeugs
begibt, muss dem Piloten vertrauen — ei-
ner Person, die man nicht kennt und nicht
sieht. Das reicht den meisten Menschen
nicht aus, um entspannt zu fliegen. Wir
brauchen mehr als nur das technische Wis-
sen um Vertrauen aufbauen zu konnen,
zum Beispiel missen wir einen Menschen
sehen oder héren um auf Grund unserer
individuellen Lebenserfahrungen ein Ver-
trauensverhaltnis herstellen zu kénnen.

Wirden Sie ein solch ungutes Gefiihl
schon als Flugangst bezeichnen?

Martin: Nein, sicher nicht. In erster Li-
nie, weil es Flugangst als eigenstdndiges
Krankheitsbild gar nicht gibt. Bei Angst

Fliegen ist
= Vertrauenssache

Wer unter Flugangst leidet, sollte
offen damit umgehen, rat der
Heilpraktiker flir Psychotherapig

HEILPRAKTIKER

Hans J. Martin aus Kassel.

und Panikerkrankungen reicht aber dieses
ungute Geflhl schon aus um eine ganze
Kaskade von weiteren unangenehmen
Symptomen auszulésen.

Wer unter Flugangst leidet, hat also auch
andere Angste?

Martin: In der Mehrzahl ja. Diese missen
nicht immer offensichtlich und gleich er-
kennbar sein, das macht es gerade in der
Behandlung von Angststérungen haufig
fur die Betroffenen sehr schwer, diese zu
erkennen und insbesondere die Ursachen
zu ergriinden.

Wie duBert sich diese Angst bei den Be-
troffenen?

Martin: Die Hauptsymptome sind Herz-
rasen, Beklemmungsgefiihle in der Brust,
Schwindel, Magen-Darm-Probleme und
das Gefiihl, vor Angst verriickt zu werden.
Die Symptome sind sehr vielschichtig und
koénnen fir die Betroffenen sehr belastend
werden, da Angststérungen sehr haufig
und sehr schnell chronisch werden kénnen.

Wie kann man seine Angst bekampfen?
Martin: Der wichtigste Schritt ist, sich mit
seinen Angsten zu befassen und heraus-
zufinden, woher sie kommen. Denn jede
Angststérung hat ihre Ursachen und wenn
die Griinde fiir Angste fiir den Betroffenen
nachvollziehbar und erklarbar sind, dann
lassen auch die Symptome nach und mehr
und mehr werden auch kritische Situatio-
nen wie beispielsweise das Fliegen deut-
lich entspannter.

Oft hort man, dass Menschen bei Angsten
zu Medikamenten greifen. Was halten Sie
davon?

Martin: Psychophar-
maka sind heutzu-
tage leicht zu be-
kommen. Und die
Verlockung, seine
Angst mit Pillen zu
vertreiben, ist sicher
hoch. Andere grei-
fen zu Alkohol oder
Drogen. Doch das ist
eine denkbar schlechte Lésung, die zudem
oft in die Abhéngigkeit fihrt.

Darliber hinaus ist die Anwendung von
Psychopharmaka keine Ldsung sondern
bestenfalls eine Form der Verdrédngung,
die meistens jedoch zu einer Verschérfung
der Gesamtproblematik fiihrt.
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Wenn jemand trotz Angsten mit dem
Flugzeug reisen muss — zum Beispiel be-
ruflich, was raten Sie ihm?

Martin: Der Betroffene sollte offen mit sei-
ner Angst umgehen und das Bordpersonal
bereits beim Einsteigen dariiber informie-
ren. Darliber zu reden beruhigt.

Alkohol ist eine schlechte Lésung, denn
er macht auf Grund der veranderten Luft-
druckverhéltnisse in der Héhe die Angste
eher noch schlimmer. Text: Pamela De Filippo
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