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S chon auf der Fahrt zum 
Flughafen zeigen sich 
die ersten Beschwer­
den: Der Puls rast, die 

Muskulatur verspannt sich und 
es kommt zu Schweißausbrü­
chen, denn der Körper signali­

siert, dass er lieber am Boden 
bleiben möchte. Manche Men­
schen leiden sogar schon Tage 
oder Wochen vor dem „Horror­
trip“ unter starken Ängsten und 
betreten die Gangway schließ­
lich mit schlotternden Knien. 

Schließt die Kabinentür des 
Flugzeugs, treten bei Betroffe­
nen mit Flugangst unter ande­
rem Herzrasen, Panik, ein flaues 
Gefühl in der Magengegend, 
schweißnasse Hände, Atemnot 
oder Kreislaufprobleme auf. 

Nach dem Abheben zucken sie 
bei nahezu jeder unregelmä­
ßigen Bewegung der Maschine 
zusammen.

Mögliche Ursachen Der Be­
griff Aviophobie (Flugangst) 

PSYCHOLOGIE IN DER APOTHEKE

Panik über den Wolken
Weiche Knie, feuchte Hände und ein Gefühl der Beklemmung kurz vor dem Abheben 
kennt fast jeder. Aviophobiker hingegen geraten an Bord eines Flugzeugs regelrecht in 
Panik. Sie leiden an Flugangst.
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leitet sich zum einen von dem 
lateinischen Wort „avis“ für 
„Vogel“ und zum anderen von 
dem griechischen Begriff „pho­
bos“ für Angst ab. Immerhin 
jeder vierte Bundesbürger soll 
darunter leiden. Im ICD-10 ist 
die Flugangst den spezifischen 
Phobien (F40.2) zugeordnet, die 
sich gewöhnlich in der Kindheit 
oder im frühen Erwachsenen­
alter entwickeln und unbehan­
delt jahrzehntelang bestehen.
Experten zufolge liegen die 
Auslöser in einer Kombination 
aus Kontrollverlust, mangeln­
dem Vertrauen in die Technik 
sowie in der Angst vor unbe­
kannten Situationen. Die Enge 
im Flugzeug, die Höhe, der feh­
lende Kontakt zum Piloten oder 
der Umstand, im Fortbewe­
gungsmittel „gefangen“ zu sein, 
rufen bei Personen mit Flug­
angst die Symptome hervor. 
Auch eigene schlechte Erfah­
rungen wie Turbulenzen oder 
selbst erlebte Notlandungen 
schüren Katastrophenfantasien 
und die Angst vor dem Abstür­
zen. Meist befürchten Aviopho­
biker ein technisches Versagen 
der Maschine und lassen außer 
Acht, dass das Passagierflug­
zeug das sicherste Verkehrsmit­
tel ist. Zusätzlich verstärken 
Unglücke wie der Absturz der 
Germanwings-Maschine im 
März 2015 die Panik vor dem 
Fliegen.

Kategorisierung der Furcht 
Wie andere Angststörungen 
manifestiert sich Flugangst auf 
drei Ebenen: Katastrophenfan­
tasien, bei denen Betroffene 
davon überzeugt sind, den Flug 
nicht zu überleben, sind der 
emotionalen Ebene zuzuord­
nen. Zu den physischen Symp­
tomen zählen Verspannungen, 
Schwitzen, Herzrasen, Atemnot 
und Kreislaufprobleme, wäh­
rend die Reaktion auf der Ver­
haltensebene zum Beispiel eine 
Vermeidung der angsterfüllen­

den Situation sein kann. In die­
sem Fall verzichten Aviophobi­
ker auf Flugreisen und wählen 
Zug oder Auto als Fortbewe­
gungsmittel.

Flugangst besiegen Men­
schen mit schwerer Aviophobie 
entscheiden sich mitunter zu 
einer Teilnahme an einem ein­
einhalb bis zwei Tage andauern­
den Flugangst-Seminar. Darin 
analysieren sie ihre Ängste hin­
sichtlich der physischen und 
psychischen Beschwerden sowie 
im Hinblick auf etwaige Ver­
meidungsstrategien. Psycholo­
gen üben mit den Teilnehmern 
Entspannungstechniken oder 
mentale Strategien zur Angstbe­
wältigung, außerdem erlernen 
Aviophobiker die Methoden der 
gezielten Aufmerksamkeitslei­
tung, der positiven Selbstverba­
lisation sowie des Gedanken­
stopps.
Im Rahmen des Seminars be­
antworten erfahrene Piloten 
Fragen und informieren über 
die Technik des Fliegens. Sie er­
klären beispielsweise das Cock­
pit, berichten über Sicherheits­
vorkehrungen sowie über die 
technische Ausstattung der mo­
dernen Flugzeuge. Das Ziel ist, 
die Ängste der Teilnehmer 
durch rationale Argumente zu 
verringern. Der Abschluss eini­
ger Seminare besteht aus einem 
begleiteten Linienflug mit ei­
nem Therapeuten. 
Die Teilnahme an einem Flug­
simulator-Training dient der 
Konfrontation mit der Angst. 
Vorteilhaft ist, dass Betroffene 
Situationen erleben, die sie in 
Panik und Schrecken versetzen, 
sie aber dennoch die Kontrolle 
behalten und jederzeit abbre­
chen können. Auch eine Verhal­
tenstherapie ist sinnvoll und 
zählt zu den erfolgreichsten 
Verfahren der Psychotherapie. 
Hypnose ist ebenfalls ein mög­
liches Mittel, das zur Behand­
lung von Ängsten zum Einsatz 

kommt. Dabei geraten Avio­
phobiker in einen tranceähnli­
chen Zustand und legen ihre 
Katastrophengedanken ab. Ge­
nerell ist es wichtig, nach einer 
überwundenen Flugangst regel­
mäßig abzuheben, denn nur so 
bleibt die Furcht dauerhaft fern.

Ruhig über den Wolken 
Aviophobiker sollten sich durch 
Entspannungstechniken wie der 
progressiven Muskelrelaxation 
nach Jacobsen oder durch po­
sitive Suggestionen („Ich fühle 
mich sicher und bin ent­
spannt.“) selbst beruhigen. 
Gespräche mit dem Personal, 
Entspannungsmusik oder Ab­
lenkung (zum Beispiel durch 
Filme oder ein spannendes 
Buch) helfen während des Flu­
ges dabei, gelassen zu bleiben. 
Die Anwesenheit einer vertrau­
ten Person oder das Kneten von 
Anti-Stress-Bällen wirkt sich 
ebenfalls lindernd auf die Flug­
angst aus. Im Vorfeld ist es rat­
sam, sich mit der Unfallstatistik 
von Flugzeugen zu beschäfti­
gen, denn sie sind die sichersten 
aller Verkehrsmittel. Um sich 
körperlich wohlzufühlen, emp­
fiehlt es sich, viel zu trinken, 
nur leichte Speisen zu sich zu 
nehmen und bequeme Kleidung 
zu tragen.
Alkoholkonsum gegen die Avio­
phobie ist jedoch alles andere 
als eine gute Idee. Die Bewälti­
gung von Problemen mit Sucht­
mitteln führt dauerhaft zur Ge­
wöhnung und die Angst bleibt 
bestehen. PTA und Apotheker 
können im Beratungsgespräch 
pflanzliche Beruhigungsmittel 
(zum Beispiel auf der Basis von 
Baldrianwurzel, Passionsblu­
menkraut oder Lavendelöl) zur 
Unterstützung anbieten. Auch 
homöopathische Präparate hel­
fen gegen die Flugangst: Borax 
eignet sich bei Turbulenzen und 
Unwohlsein, während Aconi­
tum körperliche Unruhe und 
Engegefühle lindert. Der Arzt 

kann bei einer sehr ausgepräg­
ten Angstsymptomatik Medi­
kamente wie Benzodiazepine 
verordnen, allerdings werden 
die Beschwerden dadurch nur 
unterdrückt und die generelle 
Aviophobie bleibt bestehen. 
Zusätzlich ist das Abhängig­
keitspotential der Benzodiaze­
pine nicht unerheblich. 

Exkurs Klaustrophobie Man­
che Menschen bekommen in 
engen oder geschlossenen Räu­
men (wie dem Flugzeug) Angst­
zustände oder Panikattacken, 
da sie keine Möglichkeit sehen, 
der Situation zu entfliehen. Die 
Klaustrophobie, auch Raum­
angst genannt, zählt ebenso wie 
die Aviophobie zu den spezifi­
schen Phobien. Sie kann sich als 
leichtes Unbehagen sowie bei 
starken Ausprägungen als Panik 
mit körperlichen Symptomen 
wie Herzrasen, Schweißausbrü­
chen, Atemnot oder Hyperven­
tilation bemerkbar machen. 
Wirksame Maßnahmen gegen 
die Raumangst sind Entspan­
nungsmethoden, die Konfron­
tation mit bedrohlich erschei­
nenden Situationen sowie eine 
kognitive Verhaltenstherapie. 
Flugreisende mit Klaustropho­
bie sollten am besten einen Sitz­
platz im Gang wählen. Hier 
können sie während des Fluges 
besser aufstehen und auf und ab 
gehen, zudem sind die Flugbe­
wegungen auf diesen Plätzen 
weniger spürbar.  n
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