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Vorwort

Sie lesen dieses Buch wahrscheinlich, weil Sie unter Flugangst
leiden und nun einen Weg finden wollen, wie Sie Ihre Angst
nachhaltig bezwingen kénnen, um den nachsten Flug dann ent-
spannt bewiltigen zu konnen. Ich bin kein Freund von grofien
Versprechungen, weil sie eine andere Form von Erwartungs-
druck sind. Aber mein Ziel beim Verfassen dieses Buches war
ganz klar der Wunsch, Menschen, die unter Flugangst leiden,
ein wirksames Werkzeug in die Hand zu geben, mit dem sie die
Flugangst tatsdchlich in den Griff bekommen und ihr nicht mehr
hilflos ausgeliefert sind.

Im Idealfall trauen Sie sich mit diesem Buch in der Hand
Ihren néchsten Flug zu.

Ich vertraue darauf, dass meine Patienten und auch Sie als
Leser dieses Buches prinzipiell kompetente, intelligente und
kreative Menschen sind, die die Ressourcen zur Losung ihrer
Probleme in sich tragen und sie mithilfe der in diesem Buch vor-
gestellten Ansitze und Methoden fiir sich entdecken (bzw. wie-
derentdecken).

Eine erfolgreiche Therapie mittels mentaler Techniken wie
der Selbsthypnose sucht nach Zusammenhéangen, aus denen die
Angstmuster verstehbar werden, und gleichzeitig nach Wegen,
die aus diesen Mustern herausfithren. Das macht sie in der thera-
peutischen Praxis und in der hier vorgestellten Selbstanwendung
so effektiv und effizient.

Es ist zwar keine Voraussetzung, aber sicherlich von Vorteil,
wenn Sie ein grundlegendes Interesse an seelischen Prozessen
haben, offen fiir neue Erfahrungen sind und ein gewisses Maf3
an Abenteuerlust und Neugier mit sich bringen — das ist ja schon
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Vorwort

grundsitzlich im Leben von Vorteil, besonders aber in Phasen,
in denen wir Veranderungen anstreben.

Diesem Buch liegen folgende zwei Vorannahmen zugrunde,
deren erstaunliche Kraft wir im Verlauf des Buches eingehend
darstellen werden:

1. Angst ist weder gut noch schlecht. Es kommt nur darauf an,
ob wir die ihr innewohnenden Botschaften entschliisseln und
wie wir diese nutzen.

2. Jeder Mensch, der ein Problem hat, tragt auch die Losung be-

reits in sich.

Es ist allgemein bekannt, dass das Geféhrlichste am Fliegen der
Weg zum Flughafen ist. Da aber jedes Flugzeugungliick, wo auch
immer auf der Welt es passiert, in den Medien zigfach vermeldet
wird, entsteht natiirlich ein verzerrtes Bild: Wihrend weltweit bei
Autounfillen jahrlich weit mehr als 100 000 Menschen sterben,
sind es bei den durchschnittlich 20 tédlich verlaufenden Flug-
zeugungliicken etwa 700 Tote im Jahresdurchschnitt. Statistisch
gesehen miisste ein Passagier 100 000-mal rund um die Welt flie-
gen, um bei einem Flugzeugungliick ums Leben zu kommen.

Da das Vermeidungsverhalten - also nicht zu fliegen - das
berufliche und soziale Leben teilweise schwer beeintrichtigt,
sind Flugangstpatienten in der Regel hoch motiviert, wenn sie
sich entschliefien, etwas gegen ihre Flugangst zu unternehmen.
Lassen Sie sich davon bei Ihrer Verdnderungsarbeit anspornen.

Alle in diesem Handbuch vorgestellten Interventionen sind
vielfach und erfolgreich in der Praxis erprobt, und einige davon
werden auflerdem auch in den Flugangstseminaren renommier-
ter Fluggesellschaften eingesetzt.

Ich habe mich bemiiht, dieses Buch ohne allzu viel theoreti-
schen Ballast und direkt aus der Praxisperspektive zu schreiben,
sodass Sie die vielen wortlichen Anleitungen direkt anwenden
kénnen.
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Vorwort

Das Buch gliedert sich in drei Teile:

Im ersten Teil liefert es alle wichtigen Informationen rund um
das Erlebnis »Fliegen«. Sie werden mit einer Flugreise von A bis
Z vertraut gemacht, erhalten flugtechnische Informationen und
meine personlichen Empfehlungen als Lufthansa-Chefsteward.

Im zweiten Teil geht es um psychologisches Grundwissen
tiber Angst und verschiedene Formen der Angsttherapie.

Im dritten Teil schliefSlich beschiftigen wir uns mit spezifi-
schen Therapiemethoden bei Flugangst.

Besondere Elemente in diesem Buch

Bevor es losgeht, mochte ich auf ein paar besonders gekenn-
zeichnete Elemente in diesem Buch hinweisen:

Klare Worte: Sie fassen wichtige Gedanken pointiert — manchmal
sogar ein wenig provokativ — zusammen und stehen meist am
Ende einzelner Abschnitte.

Der Blick nach innen: Dieser gibt Anotdfe zur Erkundung wich-

tiger persinlicher Fragen in meditativer Innenschau.

Anleitungen und Meditationen: Sie konnen wie ein meditati-
ves Mantra, als Suggestion oder als Affirmation eingesetzt und
zur inneren Starkung herangezogen werden. Sie zeigen mogliche
positive Impulse fiir die innere Kommunikation auf und kénnen
gern individuell umgestaltet werden.

Ich empfehle Thnen, diese Anleitungen als Sprachmemo auf das
eigene iPhone, Smartphone oder Diktiergerdt aufzusprechen
und dann als selbsthypnotisch wirksame »gefiihrte Meditatio-
nen« zu verwenden.

Sie werden merken, dass ich die Begriffe »Meditationg,
»Hypnose« und »Trance« oft synonym verwende, da dies auch
meiner therapeutischen Erfahrung entspricht: Es handelt sich
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Vorwort

immer um mehr oder weniger tiefere oder héhere Bewusst-
seinszustidnde, in denen wir dazulernen, ohne dass es sich wie
Lernen anfithlen muss.

Das wiederholte Lesen, Anhdren und »Auf-sich-wirken-
Lassen« dieser Meditationen wirkt oft Wunder!

Horen Sie sich die Aufnahmen erst an einem ruhigen Ort
an, an dem Sie entspannen konnen. Spiter konnen Sie sie dann
gleich vor und wihrend des Flugs anhéren.

Der Ton macht die Musik

Die Flugangst macht keinerlei Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern: Frauen und Ménner sind gleichermafien betroffen.
Da es fiir den Leser eher mithsam ist, wenn bestimmte Personen
immer in der madnnlichen und weiblichen Form aufgefiihrt wer-
den, habe ich mich entschieden, in der Regel die Pluralform zu
verwenden, und mochte an dieser Stelle betonen, dass sich Mén-
ner und Frauen natiirlich immer gleichermaflen angesprochen
fithlen sollen.

Dieser Wunsch, alle Frauen und Ménner gleichermaflen an-
zusprechen, duflert sich auch darin, dass ich selbst in diesem Buch
in der ersten Person Plural zu Ihnen rede. Ich bitte das nicht etwa
als Pluralis Majestatis zu verstehen. Ich fithle mich durch die eine
oder andere angstbesetzte Schwierigkeit, die ich - wie im Ub-
rigen alle Menschen - in meinem Leben schon zu iiberwinden
hatte, mit meinen Patienten und Lesern eng verbunden. Angst ist
urmenschlich und betrifft uns in der einen oder anderen Form
alle - mal mehr, mal weniger, mal gar nicht. Deshalb habe ich in
der Anrede das allumarmende, einschlielende »Wir« gewahlt.

Und nun wiinsche ich uns allen viel Freude auf der bevorste-
henden Reise.

Tobias Conrad
Wien und Frankfurt am Main, Februar 2011
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3 Spezifische Interventionen zur
Selbsttherapie

Alles Leben ist Verdnderung.

Den allerersten Schritt hin zu einem entspannten Umgang mit
unserer Angst haben wir bereits getan. Wir haben uns bewusst
gemacht, dass wir unter dieser Situation leiden, und haben be-
schlossen, das nun zu dndern. Wir haben die Ziigel in die Hand
genommen - weg vom passiven Erdulden hin zum aktiven Ge-
stalten. Jedem gegliickten Unterfangen liegt ein guter Plan zu-
grunde. So ist es auch, wenn wir bestimmte personliche Verhal-
tensweisen ablegen oder dndern wollen. Es ist sinnvoll, sich zu
tiberlegen, was und wie man etwas erreichen will.

Uberblick: Schritt fiir Schritt raus aus der Angst
1. Die Exploration der angstauslosenden Situation

Zuallererst ist es wichtig, dass wir unser Problem genau erken-
nen und kennenlernen. Das beinhaltet eine umfangreiche Un-
tersuchung des Problems und der Angstsituation im Speziellen.
Wir miissen unsere aktuellen Lebensumstinde und die daraus
resultierenden Belastungen genau betrachten, denn oft ist Angst
nur in diesem Kontext zu verstehen.

2. Die Zieldefinition

Danach sollten wir uns ein klares Ziel setzen und einen Zeit-
raum, in dem wir es erreichen wollen. Am besten legen wir das
gewiinschte Flugziel und den Flugtermin bereits fest. Das kann
uns auch als Motivation dienen.
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3 Spezifische Interventionen zur Selbsttherapie
3. Das Entdecken der eigenen Ressourcen

Wir sollten im Vorfeld genau untersuchen, welche Ressourcen
uns zur Verfiigung stehen. Meist verfiigen wir tiber Fihigkeiten,
die uns bei der Uberwindung der Flugangst sehr gut helfen kéon-
nen. Wir suchen nach all unseren Stiarken, aber auch nach hilf-
reichen Freunden und bestarkenden Tétigkeiten.

In einem Ressourcenprotokoll konnen wir ganz genau auf-
schreiben, worin wir gut sind, welche Situationen wir bereits
so gemeistert haben, wie wir es uns wiinschen. Welche Eigen-
schaften kénnen wir einsetzen (z. B. logisch denken, Intuition),
wer und was kann uns unterstiitzen und bestérken (z. B. Sport,
Freunde, Bewegung)?

4. Die Wahl der Methode

Danach gilt es, aus den hier angebotenen Moglichkeiten die pas-
sende Methode auszuwihlen. Unsere Ressourcen haben darauf
einen wichtigen Einfluss. Dazu gehoéren auch unser Zeit- und
Geduldpotenzial. Es ist wichtig, dass wir uns hierbei richtig ein-
schitzen, sonst kommt es zu Frustration, und die ist kontrapro-
duktiv. Die Selbsthypnose bildet in allen Modellen das zentrale
Werkzeug, mit dem wir wéhrend unserer Verdnderungsarbeit
operieren.

5. Selbstwirksame Ubungen

Danach geht es an die Arbeit: die Umsetzung der geplanten Ver-
anderung. Wer will, kann dafiir einen sogenannten Trainings-
plan erstellen. Wem das zu streng erscheint, der folgt einfach sei-
nen inneren Impulsen. In dieser Phase heifit es: iiben, ausprobie-
ren, Riickschldge einstecken, weiterkommen, weiteriiben, iiben
und nochmals iiben. Mit der Zeit stellen sich erste Erfolge ein,
manchmal geht es schneller, manchmal dauert es ein Weilchen.
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3 Spezifische Interventionen zur Selbsttherapie

Durchhaltevermégen und Geduld sind gefragt. An dem vorher
festgelegten Termin folgt dann der erste Flug — und damit ist das
Ziel erreicht!

6. Die Erfolgsiiberpriifung
Haben wir es geschafft?

Zum Abschluss tiberpriifen wir anhand der Ziel- und Erfolgsde-
finition, ob wir tatsdchlich dort angekommen sind, wo wir hin-
wollten.

Die Schritte im Detail:

3.1 Die Exploration der angstauslésenden Situation

Wir alle sprechen mit uns selbst. Vielleicht nicht laut, das emp-
finden viele von uns dann doch als zu schrullig, doch im Inneren
fithren wir standig gedankliche Selbstgesprache.

Angstpatienten neigen dazu, sich in solchen Gedankenge-
sprachen selbst abzuwerten - sie haben kein Verstindnis fiir ihr
eigenes Symptom. Das ist falsch. Es ist wichtig, dass wir mit un-
seren Symptomen verstdndnisvoll umgehen. Ziel der ersten Aus-
einandersetzung mit unserer Angst ist es, sie als unsere eigene
Schopfung anzunehmen - Hoffnung auf- und Hilflosigkeit ab-
zubauen!

Der Blick nach innen:

Denken Ste einen Moment dariiber nach, wie Sie reagieren wiirden,
wenn etn Freund oder eine Freundin so mit Thnen sprechen wiirde, wie

Ste selbst es mit sich tun.

Oder wie Thre Freunde reagieren wiirden, wenn ste sich mit etnem
Problem an Sie wenden und von Ihnen so bebandelt wiirden, wie Sie

mit sich selbst umgehen.
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3.1 Die Exploration der angstauslosenden Situation

Was fiir eine Erleichterung, wenn wir uns erst einmal unseren
Angsten stellen, sie nicht mehr verstecken miissen, wenn wir die
Bewiltigung der Krise endlich in die Hand nehmen. Dafiir ist
im Vorfeld ein wenig Aufklarungsarbeit nétig, denn wenn wir
ein Problem nachhaltig aus der Welt schaffen wollen, miissen
wir es genau kennen! Je mehr Details wir zusammentragen, desto
besser!

Wir kénnen das oben angesprochene Phidnomen als Aufkla-
rungswerkzeug fiir unsere angestrebte Verdnderungsarbeit nut-
zen. Bei den Mitteln der Untersuchung kénnen wir unserer Fan-
tasie freien Lauf lassen. Vielleicht bitten wir einfach eine gute
Freundin oder einen guten Freund, uns dabei zu helfen. Dabei
schildern wir unser Problem in allen Einzelheiten, und zwar so
genau, dass unser Gegeniiber am Schluss des Gesprachs unser
Problem oder unsere Angst auf allen Ebenen versteht und kennt.
»Was muss ich wissen, um dein Problem verstehen zu kénnen?
Wie fiihlt es sich an?«

Wem das schwer fillt, der versucht es in einem einfachen
Selbstgesprach. Wir konnten aber auch einen Brief an einen fik-
tiven Therapeuten schreiben, in dem wir das Problem eingehend
schildern. Dann schicken wir den Brief an uns selber oder wir
machen einen langen Gedankenspaziergang, bei dem wir uns
vornehmen, den gesamten Komplex unserer Problematik zu er-
leuchten. Wir kénnen dazu auch Interventionen der Hypnose-
techniken nutzen.

Bei der Untersuchung unserer angstauslosenden Situation
geht es auch darum, das Zusammenwirken verschiedener Pro-
blembereiche zu verstehen. Hinter unseren Symptomen stehen
individuelle, oft existenzielle Fragen. Und es dient uns als Vor-
teil, die gesellschaftlichen und individuellen Dimensionen, die
hinter unserer Angst liegen, zu begreifen, statt ausschliellich
das Symptom selbst zu bekdmpfen. Wir stehen am Anfang eines
groflen Veranderungsprozesses, der — soweit wir es zulassen und
wiinschen - auch zu einer grundlegenden Bewusstseinsverdnde-
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3 Spezifische Interventionen zur Selbsttherapie

rung und somit zu einer verdnderten Lebenseinstellung fithren
kann.

Gerald Hiither (2005) macht darauf aufmerksam, dass Angst
immer dann auftritt, wenn die planierten Lebenswege zur Lo-
sung eines neu entstehenden Lebensproblems nicht mehr aus-
reichen, wenn Krisen entstehen. Dann wird die Angst auch zum
Wegweiser fiir Trampelpfade, die neue Bewiltigungen ermogli-
chen. Er weist darauf hin, dass das Umgestalten ein biologischer
Vorgang ist, der Zeit braucht.

Im Aufbau einer positiven Erwartungshaltung wéhrend die-
ser Untersuchungen sind folgende drei Botschaften hilfreich:

o Erstens: Sehr viele Menschen haben Angst - ich bin nicht die
oder der Einzige.

o Zweitens: Das Symptom »Flugangst« ist sehr gut bekannt.

o Drittens: Ich trage alle Selbstheilungskrifte in mir, darf mir aber
auch von anderen helfen lassen.

Ein Angstprotokoll erstellen

Eine gute Explorationsmethode, um unser Angstverhalten bes-
ser kennenzulernen, ist das Erstellen eines Angstprotokolls.
Dazu bewerten wir unsere individuellen Angst- und Stresspe-
gelstinde auf einer gedachten Skala von eins bis zehn (Visuelle
Analog-Skala, VAS). Das ist wichtig fiir die Wahl der Interven-
tionen bzw. Anleitungen, nach denen wir im Verlauf des Verin-
derungsprozesses arbeiten wollen. Es ist aber auch unerlasslich,
um spatere Erfolge ablesen zu kénnen.

Wir gehen dabei wie folgt vor: In einer leichten meditativen
Trance imaginieren wir den Reisetag moglichst detailgenau. Es
geht darum, die (konditionierten) Ausldser unserer Angst zu er-
mitteln.
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3.2 Die Zieldefinition

Der Blick nach innen: Ein Angstprotokoll

»lch lasse alle aufkommenden Gefiible zu, ich beobachte wund be-
schretbe die dufSere Umgebung und die Reaktionen meines Korpers.
Ieh lavse alle Gefiible zu und bleibe lange genug in den Situationen,
um alle Gefiible wahrzunehmen, bevor ich zur néichoten weitergebe.
Vom Vorabend des Flug iiber die Nacht davor, den Morgen, das Auf-
ateben, den Tagesbeginn, die Fabrt zum Flughafen, das Betreten des
Terminals, das Check-in am Schalter, die Bordkartenkontrolle, die
Stcherbhettskontrolle, die Passkontrolle, das Begehen des Duty-free-
Bereichs bis hin zum Ankommen am Abflug-Gate. Nun hore ich dav
Aufrufen des Flugs, das Einotergen beginnt, den Sitzplatz finden,
das Gepiick verstauen, die Sicherbeitovorfiibrung anseben, das Zu-
riickschieben des Ilugzeugs, das Rollen des Flugzeugs am Boden, der
Start, die verschiedenen Flugphasen, unrubige Phasen, Turbulen-
zen, und je nach Flugdauer die Serviceabschnitte, der Bordverkauf,
die Anvagen, die Bordunterbaltung, die Sitzbedienung, der Sinkflug

bis zur Landung. «

Nach der Trance halten wir unsere Erkenntnisse in einem mog-
lichst genauen Angstprotokoll schriftlich fest. Dabei versehen wir
alle Schliisselphasen der Reise mit Angaben iiber unsere einzelnen
Angst- und Stresspegelstdnde. Nach der Auswahl, dem Erlernen,
Einiiben und der Anwendung der ausgewéhlten Anleitungen und
Interventionen kénnen wir dann im Vergleich feststellen, wie und
wo es zur Besserung kommt. Das macht unsere Fortschritte auf
dem Weg zum Erfolg auch als kleine Einheiten sichtbar.
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