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Entspannt abheben:

Tipps gegen Flugangst

Anmoderation:

Aviophobie – so lautet der Fachbegriff für Flugangst. Die Angst vor einem Absturz, die engen Sitze, die lauten Geräusche – für Betroffene gibt es viele Gründe kein Flugfan zu sein. Wie sich die Angst äußert und was man dagegen tun kann, darüber berichtet Kristin Sporbeck. 

Länge: 2.24 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Über den Wolken ist die Freiheit für viele Flugreisende nicht nur grenzenlos, sondern vor allem angsteinflösend. Die Ursachen dafür können vielfältig sein, wie Regina Herdegen erklärt. Sie ist Referentin für Prävention und Gesundheitsförderung im AOK-Bundesverband.

Regina Herdegen:

Zum einen haben viele Menschen schon viele Nachrichten über Flugzeugabstürze gehört und haben daher selber Angst abzustürzen. Oder sie fühlen sich ausgeliefert, da sie selber nichts tun können oder gegebenenfalls eingreifen können. Einige Menschen sind auch klaustrophobisch veranlagt, das heißt sie haben Angst vor den engen Sitzen oder vor den schmalen Gängen. Wiederum andere haben selber schon schlechte Erfahrungen gemacht, weil sie zum Beispiel in ein Gewitter geraten sind. 

Text: 
Die Anzeichen für diese Panik sind vor allem typische Stresssymptome. Regina Herdegen:
Regina Herdegen:

Das heißt: Nervosität, Schweißausbrüche, schnellgehender Atem, bis hin eben zu Herzrasen oder auch gegebenenfalls zu Panikattacken. Flugangst äußert sich aber auch körperlich durch Übelkeit oder Durchfall und die Flugangst kann auch bereits schon Wochen vor dem Abflug auftreten.

Text: 
Um die Symptome zu lindern, sollte man Aufputschmittel vermeiden wie Kaffee, schwarze Tees und auch Alkohol. Wichtig ist, dass der Angstkreislauf so früh wie möglich unterbrochen wird, weil er dann am leichtesten überwunden werden kann. Regina Herdegen hat Tipps, was Betroffene tun können:
Regina Herdegen:

Zum einen kann man mit vertrauten Personen reisen, um sich zu beruhigen. Man kann sich vor und während des Flugs durch verschiedene Maßnahmen ablenken. Man kann Entspannungstechniken anwenden wie zum Beispiel Atemübungen oder progressive Muskelentspannung. Man kann sich aber auch ganz bewusst mit dem Flug und dem technischen Ablauf des Fluges auseinandersetzen, so dass man beruhigter ist, wenn man weiß, was passiert. Dafür gibt es verschiedene Möglichkeiten wie zum Beispiel Bücher, Reportagen oder eben auch sogenannte Flugangstseminare; gegebenenfalls Medikamente wie zum Beispiel Johanniskraut, Baldrian oder aber Zäpfchen oder Kaugummis verwenden. Und wenn alles nichts mehr hilft, kann man auch eine Verhaltenstherapie in Betracht ziehen.

Text: 
Tipps und Infos zu Entspannungstechniken gibt es auch bei der AOK im Internet unter: www.stress-im-griff.de.


