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Pilot des Vertrauens
Mirko Miesen ist
Human-Factor-Trainer
der Berufsluftfahrt —
und Hobbyflieger

as Flugzeug kam mir schon

: beim Einsteigen klapp-

er “gs avon Iegen rig vor. Das Licht war aus.
Die Sitze alt. Aber um uns

schien das niemanden zu storen.

Viele fuhlen sich an Bord eines Jets unwohl, Die Maschine voller Vietnam-Tou-
manche steigen aus Panik gar nicht erst ein. Die Hamburgerin gsten.s‘)”te. weg aus dem Regen,

. . . i ) . . er hier seit Tagen fiel. Sie stieg

. Marion Klimmer weil3, wie man die Furcht in den Griff auf. Fiinf Minuten, zehn Minu-
ten. Bis der Kapitan krachzend

zu horen war: ,Aufgrund einer

technischen Stérung miussen wir

jetztlanden."” Finf Minuten, zehn
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Minuten, in denen sich alle voller
Angst ansahen, Hande hielten.
Bis ich meinen Freund panisch
fragte: ,Wenn wir jetzt gleich ins
Meer fallen, sollten wir uns dann
nicht lieber vorher ausziehen?"
Mittlerweile kann ich dariber
lachen.

Flugangst kommt plétzlich. Sie
kann jeden treffen. Und auf jener
Reise konnten mich nur Benzodi-
azepine und der ungeheure Wille,
wieder nach Hause zu kommen,

noch mal in ein Flugzeug bewe-
gen. Aber was macht man dann?

Hypnose, Psychotherapie,
Gruppenangebote von Airlines.
All das soll bei Flugangst helfen.
Marion Klimmer ist Coach in
Hamburg und arbeitet mit einer
anderen Methode, die zunachst
etwas abenteuerlich klingt.
Vereinfacht konnte man sagen,
sie macht einen Muskeltest, um
herauszufinden, woher die Angst
oder unbewusste Stressfaktoren

en Anti-Flug-
gst-Einsatz im
pit eines Airbus
A320 - im Flug-
lator in Hamburg

T

Fluggast mit Zweifeln

Autorin Laura Ewert im
Cockpit. Ilhr mulmiges

Gefiihl nahm nach dem
Flug im Simulator ab

kommen.

»Ungefahr 60 Prozent fiihlen
sich unwohl beim Fliegen. 25 Pro-
zent haben sehr starken Leidens-
druck. 10 Prozent sind deswegen
nie geflogen”, sagt Klimmer. Blon-
de Haare, rotes Kleid, Ordner in
der Hand, so sitzt sie in ihrem Biiro
an der Elbchaussee und erzahlt,
dass zum Beispiel auch Mat-
thias Schweighofer zu ihren
potenziellen Klienten gehort.
Klimmer bietet seit etwa einem »
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Ein Muskeltest, REM-Tricks und ein Flug im Simulator - und gut ist’s

Jahr spezielle Coachings gegen
Flugangst an. Das Besondere: Sie
arbeitet zusammen mit einem
Piloten, der die Klienten mit in
einen Flugsimulator nimmt.

Vier Einzelsitzungen sind tib-
lich, wir sprechen heute aber nur
eine Stunde und fahren dann
zum Simulator. Muskeltest, was
ist das? Klimmer kann den gleich
hier mal vormachen. ,Bitte for-
men Sie Daumen und Zeigefinger
zu einem O. Fest zusammenhal-
ten!", sagt sie und bittet, normal
weiterzuatmen. ,Unser Gehirn
steuert die Motorik, und die Fin-
germotorik ist mit die feinste und
deswegen anfallig fur stressende
Emotionen.” Sie versucht dann,
meine beiden Finger auseinan-
derzuziehen. Geht nicht.

. Wenn Sie aber jetzt an etwas
denken, das Sie irritiert, dann
gibt es einen Spannungsabfall
im Gehirn, der zu einer ver-
zogerten Muskelreaktion fihrt.”
Aha. Die folgende Vorfiihrung
habe ich spéater auch mit Freun-
den auf einer Party probiert und
fur Verbluffung gesorgt. Klim-
mer bittet, laut den Vornamen
zu sagen, dabei versucht sie, die
Finger auseinanderzuziehen, aber
die bleiben verschlossen. ,Sagen
Sie mal: ,Mein Name ist Theo-
dor."” Und schon sind die Finger
nicht mehr zusammen. Funktio-
niert wirklich.

Klimmer testet so Aussagen,
sagt sie. Etwa: ,Das Boarding
empfinde ich als angenehm.”
Oder: ,Ich vertraue den Piloten.”
So mochte sie herausfinden, was
genau die Angst beim Fliegen
auslost. Sind die Angstmomen-
te formuliert, setzt Klimmer eine
weitere wundersame Methode
ein. Sie will im Wachzustand die
sogenannte REM-Phase erzeu-
gen. REM-Schlaf ist die Phase, in
der wir im Schlaf unsere Augen
schnell unter den geschlossenen
Liedern bewegen und am meisten
traumen. In diesen Phasen, davon
geht man aus, werden Erlebnisse
und Emotionen verarbeitet.

Dazu soll der Klient, wahrend
er an Stresssituationen denkt, die
Augen schnell hin- und her bewe-
gen. EMDR heiit die Methode,

10

Eye Movement Desensitization
and Reprocessing. Eine von der
US-amerikanischen Literatur-
wissenschaftlerin und Psycholo-
gin Francine Shapiro entwickel-
te Therapieform. Und an alle
Zweifler wie mich: 2015 wurde
EMDR in den Leistungskatalog
der gesetzlichen Krankenkassen
ibernommen.

Klimmer hat eine leicht abge-
wandelte Form gelernt: Um eine
REM-Phase zu imitieren, winkt sie
mit den Handen wie ein Scheiben-
wischer vor den Augen. Dadurch
bewegen sich die Augen schnell
mit. Was auch helfe, sagt Klimmer,
sei, mit den Handen abwechselnd
auf die Oberschenkel zu klop-
fen. Das ist gut, das kann ich das
nédchste Mal probieren, anstatt den
dritten Rotwein zu bestellen. Von
Alkohol und Beruhigungsmitteln
rat Klimmer namlich ab, nicht nur,
weil man sich auf Langstrecken-
fligen bewegen sollte, um Throm-
bosen zu vermeiden.

Ich bin bereit fur den zwei-
ten Teil des Antiflugangst-Trai-
nings. Wir fahren zum
Flugsimulator. Mirko Miesen tragt
keinePilotenmiitze. Eriststudierter
Bildungswissenschaftler,
Hobbypilot und Human-Factor-

Sensible Finger
Marion Klimmer
und Autorin
Laura Ewert beim
Test mit dem 0"

Prozent
der Deutschen
fuhlen sich
unwohl, ein
Viertel hat
einen sehr
starken
Leidensdruck

Prozent

sind wegen

ihrer Angste
noch nie
geflogen

Trainer fiir die Berufsluftfahrt. Er
fihrt uns in das Cockpit-Modell
des Airbus A320. Ich stoBe mir den
Kopf beim Hinsetzen. Miesen sagt,
dass ich mich damals in Vietnam
nicht hatte ausziehen missen.
Ich hétte nur die Schwimmweste
nicht vergessen durfen. ,Das
héaufigste Problem fiir Menschen
mit Flugangst sind Turbulenzen”,
sagt er. Ich mag Turbulenzen. Ich
mag nur nicht abstiirzen. Miesen
stellt den Sitz ein, erklart die Funk-
tion der Schalter und Hebel.

Mit Angstklienten simuliert
er einen kompletten Flug. Wie
besprechen sich die Piloten, wie
bespricht man sich mit der Crew,
wie funktioniert das Wetter-Brie-
fing? Wir fliegen heute einmal
kurz uber Hamburg. Wahrend
wir in der Simulation zurtickset-
zen, erklart er: ,Im Cockpit wird
nichts dem Zufall tiberlassen,
vor dem Start, nach dem Start,
es gibt fir alles Checklisten, die
zusammen mit dem Co-Piloten
abgearbeitet werden. Jedes Mal,
auch wenn ich fiinfmal am Tag
fliege.” Sehr gut.

Vor uns zeigt ein LED-Bild-
schirm den Luftraum tiber Ham-
burg. ,Jetzt fahren Sie mal bitte
die Fahrwerke ein”, bittet Mie-
sen nach dem Start. Der Knopf ist
recht schwerfdllig zu bedienen, es
rumpelt kurz, dann geht es weiter.
Und ich darf auch mal lenken. Ist
ein bisschen wie Autofahren, nur
lauter und mit viel mehr Knépfen.
Wir unterhalten uns tiber Gewitter
und grundliche Wartungen, tuber
alles, wortiber man sich so Gedan-
ken macht. Aber Miesen schwort
auf die Sicherheit. 2017 ist eines
der sichersten Jahre in der Luft-
fahrt. Im ersten Halbjahr gab es
nicht einen Toten.

All das hilft. Erst einmal. Wochen
spater muss ich nach Pisa. Ich
schwitze schon weniger. Unruhig
bin ich trotzdem.

Ich lese ein Magazin und klopfe
mit meinen Handen abwechselnd
auf meine Knie. Und denke weder
an die Schwimmweste noch ans
Ausziehen. [ |

Was ist |hr bestes Mittel gegen Flugangst?
Schreiben Sie uns: Leserbriefe@focus-magazin.de
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