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Vorbereitung auf das Training

Zuerst mochten wir Thnen zu Threm Entschluss gratulieren, etwas gegen Thre
Flugangst zu unternehmen. Dass Sie sich dieses Selbsthilfeprogramm be-
schafft haben und nun darin lesen ist schon ein entscheidender Schritt, Ihre
Flugangst zu bewiltigen. Angst kann ndmlich nur bewiltigt werden, indem
man sich mit ihr auseinandersetzt, und nicht, indem man versucht, angstaus-
l6sende Situationen so gut wie moglich zu umgehen.

Das Selbsthilfeprogramm ist so aufgebaut, dass Sie es in 15 Trainingseinheiten
mit je einer halben Stunde Linge durcharbeiten konnen. Diese 15 Trainings-
einheiten sollten Sie auf drei Wochen aufteilen. Am besten ist es, fiinf Tage
lang jeweils eine halbe Stunde zu iliben, dann zwei Tage zu pausieren. Unsere
Empfehlung ist, mit dem Training ca. 4 bis 6 Wochen vor einer geplanten Flug-
reise zu beginnen, spitestens jedoch 3 Wochen vor dem Flugtermin.

Zu Beginn geben wir Thnen einige Informationen zu Angst und zum Fliegen.
Daraus leiten wir die Strategien ab, die [hnen helfen sollen, Ihre Flugangst zu
bewiltigen. Diese Strategien werden wir in den anschlieBenden Kapiteln er-
ldutern und Ihnen konkrete Anleitungen zum Uben der vorgestellten Tech-
niken geben. Im letzten Teil des Ratgebers finden Sie dann noch einige Hin-
weise zur Wirksamkeit des Selbsthilfeprogramms sowie weiterfiihrende
Informationen, auf die Sie bei Bedarf zuriickgreifen konnen.

Das Konzept baut auf einer Trainingsanleitung von Jean C. Beckham und
Mitarbeitern (1990) auf. Der Nutzen dieser Trainingsanleitung und der be-
schriebenen Techniken hat sich in vielen wissenschaftlichen Untersuchungen
bestitigt. Auch das vorliegende Selbsthilfeprogramm hat sich in ersten Unter-
suchungen als sehr effektiv erwiesen. Die zu erlernenden Techniken sind im
Ratgeber ausfiihrlich beschrieben und leicht zu erlernen. Es wird also kein
Problem fiir Sie sein, sich diese alleine zu Hause anzueignen.

Achtung: Ein kleiner Haken bleibt!

Dadurch, dass Sie sich lhre Arbeit mit der Trainingsanleitung frei einteilen,
kann es leicht passieren, dass Sie aus irgendwelchen Griinden das Uben
vernachlassigen. Schnell ist es soweit, dass man nach anfanglichem Enthu-
siasmus des Ubens miide wird und sein Ziel, die Bewéltigung der Flug-
angst, aus den Augen verliert. Dieser Gefahr sollten Sie sich immer bewusst
sein. Wenn Sie sich aber entschlossen haben, lhre Angst in den Griff zu
bekommen, werden Sie dieser Gefahr begegnen kénnen. Halten Sie sich
dabei an die Informationen, die wir Ihnen im Folgenden geben.
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8 Vorbereitung auf das Training

Denken Sie daran, dass Sie selbst fiir den Erfolg des Trainings verantwortlich
sind. In wissenschaftlichen Untersuchungen hat sich gezeigt, dass die Arbeit
mit einer Trainingsanleitung genauso effektiv sein kann, wie die direkte Ar-
beit mit einer Psychologin oder einem Psychologen. Aber eben nur, wenn
man auch tatsichlich mit der Trainingsanleitung arbeitet. Es hat sich immer
wieder gezeigt, dass die Personen, die nicht von dem Training profitieren,
genau die Personen sind, die nicht regelmifBig und konsequent iiben.

Und das sind die wichtigsten Punkte fur den Erfolg:

e Stellen Sie sicher, dass Sie in den drei Wochen, die Sie mit dieser Trai-
ningsanleitung arbeiten, auch tatsachlich die nétige Zeit dazu finden!

e Geben Sie nicht gleich lhre Arbeit mit dem Selbsthilfeprogramm auf,
wenn es einmal nicht klappt. Machen Sie sich immer wieder Ihr Ziel be-
wusst, dass Sie Ihre Flugangst in den Griff bekommen wollen!

e Sie haben nichts zu verlieren auBer ein wenig Zeit und etwas Energie,
und die Chance einer erfolgreichen Angstbewaltigung ist sehr grof3!

Hier unsere Tipps, wie Sie es schaffen, das ganze Selbsthilfeprogramm durch-
zuarbeiten. Wenn Sie unsere Tipps beriicksichtigen, werden Sie es schaffen!

Nehmen Sie die Gefahr des Trainingsabbruchs nicht auf die leichte Schulter.
Sagen Sie sich nicht, dass dies fiir Sie kein Problem sein kann. Man ist leicht
verfiihrt, so zu reagieren. Im anfinglichen Enthusiasmus mag man gar nicht
daran denken und kann es sich vielleicht auch gar nicht vorstellen, dass etwas
nicht klappen konnte. Aber wenn dann Schwierigkeiten auftreten, ist man auf
die Situation nicht vorbereitet und reagiert moglicherweise falsch. Wenn Sie
dieses Problem jedoch ernst nehmen, konnen Sie sich darauf vorbereiten und
somit besser iiberwinden. Lesen Sie deshalb bitte folgende Tipps unbedingt
griindlich durch und beachten Sie diese. Die Tipps konnten in den kommen-
den Wochen sehr wichtig fiir Ihren Erfolg werden:

Fiir die Arbeit mit dem Selbsthilfeprogramm brauchen Sie Zeit und
einen ruhigen Ort! Wenn Sie die Trainingsanleitung nur mal iiberfliegen
wollen, konnen Sie das jederzeit tun. Aber fiir die Arbeit mit ihr miissen
Sie sich einen ungestorten und ruhigen Ort suchen und sich jeweils eine
halbe Stunde Zeit nehmen. Stellen Sie sicher, dass das Telefon Sie nicht
stort, und bitten Sie Ihre Familienmitglieder, Ihnen diese halbe Stunde
taglich ohne Storungen zu schenken. Dies ist wichtig, denn in dieser hal-
ben Stunde sollen Sie nicht nur die Informationen aufnehmen, sondern
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Vorbereitung auf das Training 9

sich mit Threr Angst aktiv auseinandersetzen und verschiedene Strategien
tiben. Das geht nicht schnell mal nebenher!

Wiihlen Sie fiir jeden Ubungstag, wenn moglich, die gleiche Zeit!
Wenn Sie sich fiir die Ubungen jeden Tag die gleiche Zeit freihalten, wer-
den Sie sich besonders leicht tun. Schon nach den ersten paar Tagen wird
die Arbeit mit der Trainingsanleitung zur Gewohnheit und Sie werden sie
nicht mehr vergessen. Es kann gut sein, dass dieser Vorschlag fiir Sie
schwer zu verwirklichen ist. Wenn er mit Threm Tagesablauf schwer zu
vereinbaren ist, halten Sie sich nicht an diesen Vorschlag! Das Wichtigste
ist, dass Sie die geplante halbe Stunde dann auch tatsidchlich zur Verfii-
gung haben. Suchen Sie sich jeweils den fiir Sie besten Zeitpunkt.

Verschieben Sie keinen Termin, ohne einen neuen festzulegen! Falls
Ihnen an einem Termin doch etwas dazwischen kommt, notieren Sie sich
sofort einen neuen. Sagen Sie sich nicht, dass Sie schon irgendwann Zeit
finden werden. Dadurch besteht die Gefahr, dass Sie den Termin immer
weiter hinausschieben.

Sichern Sie sich die Unterstiitzung eines guten Freundes oder einer
guten Freundin! Den meisten Menschen fillt es leichter, ein Projekt kon-
sequent zu Ende zu bringen, wenn sie gemeinsam daran arbeiten. Suchen
Sie sich also eine vertraute Person, mit der Sie Ihre Ubungen und Thren
Erfolg besprechen konnen und erzihlen Sie ihr von Threm Vorhaben. Bit-
ten Sie diese Person, Sie in Thren Bemiihungen zu unterstiitzen. Bespre-
chen Sie sich mit dieser Person, wenn Sie nicht weiterkommen. Gemein-
sam lésst sich oft leichter eine Losung finden. Wenn Sie jemanden kennen,
der auch unter seiner Flugangst leidet, fragen Sie sie/ihn, ob sie diese nicht
gemeinsam angehen wollen. Dann konnen sie sich gegenseitig unterstiit-
zen.

Zu guter Letzt: Was passiert, wenn's nicht so ganz klappt? Wenn man
nicht wie geplant vorankommt und den einen oder anderen Termin nicht
einhilt, fiihrt dies oft zur Vernachldssigung oder Aufgabe des friiheren
Ziels (Zielabweichungseffekt). Vor diesem Effekt muss man sich in Acht
nehmen, da er unbewusst wirkt und oft nicht bemerkt wird. Den Effekt
und wie Sie sich davor schiitzen konnen, mochten wir Ihnen ausfiihrlicher
erklédren.
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10 Vorbereitung auf das Training

Beispiel: Zielabweichungseffekt beim Nicht-Rauchen

Untersucht wurde dieser Effekt bei Personen, die gewohnte Verhaltenswei-
sen aufgeben wollten, wie z. B. bei Rauchern. Viele Raucher schaffen es
eine ganze Weile, auf ihre Zigaretten zu verzichten. Irgendwann jedoch,
z. B. unter Stress oder bei Alkoholgenuss, greifen sie dann doch wieder zu
einer Zigarette. Genau an diesem Punkt beginnt der Effekt zu wirken. Viele
der betroffenen Personen reagieren auf das Rauchen einer einzigen Ziga-
rette (einem einzigen Ausrutscher!) fatal: Sie interpretieren ihre ganzen Be-
muhungen, das Rauchen aufzugeben, als gescheitert oder sagen sich,
dass es nun auch schon egal sei, ob sie noch eine weitere Zigarette rau-
chen oder nicht. Und in kilrzester Zeit rauchen die Personen, die diesem
Effekt erlegen sind, wieder genauso regelmafig wie vor ihrem Versuch, das
Rauchen aufzugeben. Dies fuhrt dazu, dass von allen Personen, die das
Rauchen aufgeben, innerhalb von zwei Jahren Uber 80 % wieder zu Rau-
chen beginnen. Eine einzige Zigarette fuhrt bei diesen Personen dazu, dass
sie wieder ganz in ihre alten Gewohnheiten zurtckfallen.

Ein einzelner Ausrutscher kann so ihre ganzen Bemuhungen zunichte ma-
chen. Und dies nur, da sich die Personen so mit diesem einen Ausrutscher,
und nicht mit der langen Zeit, wahrend der sie es geschafft haben, nicht zu
rauchen, beschaftigen. Die Personen, die diesem Effekt erliegen, sehen nur
das wenige Negative und nicht das viele Positive, das sie schon erreicht
haben.

Vielleicht haben Sie schon dhnliche Erfahrungen gemacht. Viele kennen dies
vom Versuch das Rauchen aufzuhoren oder alte Gewohnheiten zu veriandern,
z. B. weniger zu essen oder mehr Sport zu treiben. Wie schnell gibt man seine
Vorsitze wieder auf, wenn die ersten Schwierigkeiten auftauchen!

Das muss nicht so sein! Sobald man das Problem erkannt hat, kann man auch
reagieren und sich vor diesen negativen Einfliissen hiiten. Wahrscheinlich ha-
ben Sie schon so eine Ahnung, wie das alles mit der Arbeit mit diesem Selbst-
hilfeprogramm zusammenhéngt. Dies wollen wir Thnen jetzt noch genauer
erklaren.

Vielleicht wird es Thnen bei der Arbeit mit dem Selbsthilfeprogramm an ir-
gendeinem Punkt so gehen, dass Sie einen Ubungstermin versiumt haben
oder die Lust zum Weitermachen verlieren. Und schon kann es passieren,
dass es Thnen plotzlich ,,gar nicht mehr so wichtig* erscheint, Ihre Flugangst
zu bewiltigen oder Sie die Trainingsanleitung ja auch noch ,,einen Monat
spiter durcharbeiten* konnen. Da haben Sie ,,dann sowieso mehr Zeit.* Oder
Sie sehen nicht sofort den erhofften Erfolg. Und schon ist ,,das Training so-
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Vorbereitung auf das Training 11

wieso nichts Gescheites®. Thnen kommen genau die Gedanken, die den Ex-
Raucher wieder zur Zigarette fithren und diese Gedanken konnen bewirken,
dass Sie die Arbeit mit der Trainingsanleitung beenden. Deshalb unser ein-
dringlicher Rat: Schiitzen Sie sich vor diesem Zielabweichungseffekt!

Die praktische und wissenschaftliche Erfahrung hat gezeigt, dass man dem
Effekt vorbeugen kann, indem man die folgenden Punkte beachtet und sich in
schwierigen Situationen immer wieder vor Augen fiihrt:

1. Denken Sie an das Ziel und den Erfolg, den Sie schon hatten, nicht an die
Schwierigkeiten! Wenn Sie mal einen oder auch zwei Termine nicht ein-
gehalten haben, ist das zwar schade, aber kein Zeichen innerer Schwéche.
Der weitere Erfolg ist nicht gefdhrdet, wenn Sie sich eingestehen, dass es
leicht vorkommt, einen Termin nicht einzuhalten.

2. Wenn Sie ein schlechtes Gefiihl haben, weil Sie mit den Ubungen nicht so
gut zurechtkommen, wie Sie sich das wiinschen oder wenn Sie einen Ter-
min nicht eingehalten haben, ist das normal. Akzeptieren Sie es!

3. Legen Sie sofort einen neuen Termin fest, falls Sie einen haben ausfallen
lassen. Verschieben Sie das Festlegen des neuen Termins nicht auf mor-
gen. Uberlegen Sie sich gut, wann Sie die n6tige Zeit und Ruhe aufbringen
konnen.

4. Uberlegen Sie sich, wieso Sie einen Termin haben ausfallen lassen miis-
sen. Was konnen Sie tun, um dies in Zukunft zu verhindern? Schreiben Sie
sich auf, was Sie sich {iberlegt haben.

5. Lassen Sie sich nicht davon abbringen, weiter nach dem vorgegebenen
Programm zu arbeiten. Machen Sie weiter, auch wenn Sie das Gefiihl ha-
ben, noch nicht so weit zu sein! Man kann nicht alles solange iiben, bis
man es perfekt kann. Das ist ganz normal! Wenn Sie wollen, konnen Sie
auBerhalb der normalen Ubungszeiten mehr iiben. Dies muss aber nicht
sein.

6. Wenn etwas nicht klappt, sprechen Sie mit Ihrer Freundin/Ilhrem Freund
dariiber! Uberlegen Sie sich zusammen mit ihr bzw. mit ihm die Griinde
fiir das Problem und Moglichkeiten, mit dem Problem umzugehen!

Bevor Sie nun anfangen, mit diesem Programm Ihre Flugangst zu bewiltigen,
sollten Sie sich Thre Entscheidung hierzu noch einmal vergegenwartigen.
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