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            Jeder dritte Passagier hat Angst vor dem Fliegen. Viele Betroffene überwinden sie; nicht wenige erliegen ihr und bleiben zeitlebens am Boden. Borwin Bandelow ist einer der weltweit führenden Angstforscher. In diesem Ratgeber erklärt er, woher Flugangst kommt – und wie man sie erfolgreich bekämpfen kann. Er beantwortet Fragen wie diese: Was passiert bei Angst im Körper? Ab wann ist die Angst krankhaft? Warum kann ein Flugzeug eigentlich nicht abstürzen? Warum habe ich überhaupt Angst vorm Fliegen? Und was kann ich dagegen tun? Welche Mittel, welche Tricks helfen wirklich und dauerhaft?
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               Einleitung

            Da sitzen Sie nun in Reihe 28, Gangplatz, in der Nähe des Notausgangs. Sie haben sich bequem gekleidet, eine leichte Mahlzeit zu sich genommen, einen Frischkäse-Bagel und einen kleinen Salat, viel stilles Wasser getrunken, auf Kaffee allerdings verzichtet, und sind noch einmal auf die Toilette gegangen. Sie haben Ihre Baldriantropfen eingenommen. Sie haben die Sicherheitskarte des Flugzeugs genau studiert, sich mit der Funktion der Schwimmweste und den Notrutschen vertraut gemacht. Sie haben die Flugbegleiterin informiert, dass Sie unter schwerer Flugangst leiden, und die Dame darauf vorbereitet, dass Sie sie gegebenenfalls um eine Erklärung bitten würden, wenn während des Fluges ungewöhnliche Geräusche und Vorkommnisse zu Ihrer Irritation beitragen. Sie tragen ein Gummiband am Handgelenk, um es beim Anzeichen von Nervosität anzuziehen und zurückschnappen zu lassen. Sie haben bis zur Aufforderung, die elektrischen Geräte abzuschalten, noch einmal Ihre Meditations-App auf dem Tablet laufen lassen. Gegen den Unterdruck haben Sie ein Kaugummi im Mund. 
Sie haben alles richtig gemacht.
 
Die Maschine rollt an. Und da ist sie wieder: die Panik. Schlimmer als je zuvor. Das darf doch nicht wahr sein …
 
«Jeder sagt, dass Fliegen gar nicht gefährlich ist. Warum habe ich trotzdem Angst?», werden Sie sich vielleicht auch schon gefragt haben. «Alle machen sich lustig über mich. Für mich ist das aber, verdammt noch mal, kein harmloses Problem!»
Woran liegt es, dass ich diese unerklärliche Furcht vor dem Fliegen habe? Liegt es an meiner Erziehung, am allgemeinen Stress, an falscher Ernährung, an einem früheren Flug mit heftigen Turbulenzen, an den ausführlichen Fernsehberichten über tragische Flugzeugunglücke, oder bin ich einfach nur ein ziemlicher Schisshase?
 
In diesem Buch werden Sie Antworten auf Ihre Fragen bekommen. Die Angstforschung kann uns plausible Erklärungen liefern, wie Flugangst entsteht. Und wissenschaftliche Studien können uns sagen, welche Therapiemethoden wirklich helfen. Nicht alles, was Sie in Ratgebern oder im Internet zu den Ursachen und der Behandlung von Flugangst finden, ist wirklich sinnvoll und hilfreich. Die hier beschriebenen Hintergründe für die Angst vor dem Fliegen und die Behandlungsformen sind überprüft. Manches, was Sie im Folgenden zu Flugangst lesen, stellt vielleicht ein paar landläufige Vorstellungen in Frage. 
Zunächst aber werden wir Ihre spezielle Flugangst näher eingrenzen und dann ein individuelles Behandlungsprogramm für Sie herausarbeiten. 

               Sie sind nicht allein

            Sie haben Angst vor dem Fliegen? Sie sind noch nie geflogen? Sie jetten ein- bis zweimal im Jahr ins Ausland? Sie müssen aus beruflichen Gründen mindestens einmal pro Woche starten? In all diesen Fällen kann Ihnen geholfen werden. 
	Jeanette C., 31, hat noch nie eine Flugreise unternommen. Ihr Mann wünscht sich sehnlichst, einmal mit ihr den Urlaub auf Bali, in Mexiko oder Südafrika zu verbringen, aber das Paar fährt in den Ferien meist mit dem Wohnmobil in den Harz. 

	Carlo L., 38, Verkäufer für Landmaschinen, muss zweimal in der Woche ins Ausland jetten. Er versucht jedes Mal, sich davor zu drücken, indem er den Job einem Kollegen schmackhaft macht, sich krankmeldet oder eine Ausrede findet, warum er die Reise für überflüssig hält. 

	Sylvia S., 39, hat zwar bisher noch nie einen Flug vermieden, durchsteht dabei aber jedes Mal Todesängste. Schon tagelang vor dem Flug kann sie nichts essen; sie schläft kaum und wird von Weinkrämpfen geschüttelt.

	Wolfgang H., Unternehmer, weigert sich seit Jahren standhaft, in einen Flieger zu steigen, obwohl seine Anwesenheit bei bestimmten Auslandsterminen von größter Wichtigkeit für seinen Konzern wäre. 

	Nadja K., 36, hat einmal in einem Flugzeug eine Panikattacke erlitten. Seitdem befürchtet sie, ein solcher Anfall könnte beim nächsten Flug wieder auftreten. 



Wenn Sie unter Flugangst leiden: Sie sind nicht allein. Der deutsche Schauspieler Matthias Schweighöfer, der in einem Film den unerschrockensten aller Kriegspiloten, Manfred von Richthofen alias «Den Roten Baron» mimte, urlaubt am liebsten am Gardasee, weil er weiter entfernte Ziele nicht mit dem Auto erreichen könnte. Und die beste Soulsängerin aller Zeiten, Aretha Franklin, beklagte: «Ich habe wegen meiner Flugangst zwei Auftrittschancen verpasst: eine bei den Pyramiden und einmal vor der Queen.» 
Fliegen steht bei vielen Menschen ganz oben auf der Liste der gefürchteten Situationen. Die amerikanische Flugzeugmanufaktur Boeing schätzt, dass zwanzig bis dreißig Prozent der US-Bevölkerung sich bei Flugreisen unwohl fühlen. Im Jahr 2014 flogen von deutschen Flughäfen laut Statistischem Bundesamt 186,4 Millionen Passagiere ab – das hieß dreißig bis fünfzig Millionen Mal Unruhe, Herzrasen, Zittern und Schwitzen, wenn man die Zahlen auf Deutschland hochrechnet. 
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