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Vlieg angstvrij!

Mijn dochters zijn dol op vliegen. Al in hun peutertijd konden ze
geestdriftig met hun vingertjes omhoog priemen als er aan de hori-
zon een vliegtuig verscheen. En nu zijn ze nog steeds enthousiast
over een komende vliegvakantie. Ja, logisch, zul je zeggen, zij zijn
erfelijk belast. Klopt (hoop ik). Maar hun vriendinnen en vriendjes
zijn dat niet. En ook de meesten van hen willen niets liever dan op
reis met het vliegtuig.

Kinderen tot zes jaar hebben in het algemeen zelden last van vlieg-
angst. Maar naarmate ze opgroeien, wordt de kans daarop groter.
Uit onderzoek blijkt dat zon 35 op de 100 mensen vroeg of laat in
hun leven vliegangst ontwikkelen. Je hoeft overigens geen weten-
schapper te zijn om te ontdekken dat vliegangst een veelvoorko-
mend verschijnsel is. Breng het onderwerp maar eens ter sprake.
Iedereen kent wel iemand die er last van heeft; die al zenuwach-
tig wordt bij het idee van vliegen alleen. Gelukkig is het onder-
werp tegenwoordig bespreekbaar en geven mensen eerder toe dat
ze heel blij zijn als het vliegtuig weer geland is. Met die moedige
openhartigheid is al een hele stap gezet. Mogelijk zelfs de eerste
stap op weg naar een vliegangstvrij bestaan.

Want aan vliegangst is iets te doen. We weten inmiddels dat het
niet eenvoudig af te doen is als angst voor het onbekende.
Vliegangst kan ontstaan zoals elke andere angst: doordat je een
onaangename ervaring hebt opgedaan, of doordat rolmodellen
(zoals ouders) de angst onbewust hebben overgedragen. Ook een
boek met nare beschrijvingen kan vliegangst veroorzaken, of een
YouTube-filmpje waarbij je je te sterk inleeft. Soms kan een ver-
velende gebeurtenis vlak voor de vlucht of langdurige stress je
vliegervaring beinvloeden. Ook tobben tijdens een vlucht kan een
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heel doeltreffende manier zijn om een onbehaaglijk gevoel te kop-
pelen aan alles wat met vliegen te maken heeft. Vaak is vliegangst
de uitingsvorm van een of meer onderliggende klachten, zoals:
angst voor afgesloten ruimten (claustrofobie), hoogtevrees, con-
troledrang (geen zeggenschap hebben), angst voor controleverlies
over jezelf (angst om gek te doen of te worden), angst om naast
vreemde mensen te moeten zitten en door hen negatief beoor-
deeld te worden (sociale angst), angst voor donker, angst voor
vliegen over water, heimwee en reisziekte. Kortom, er zijn veel
factoren die tot vliegonbehagen en vervolgens tot vliegangst kun-
nen leiden. Ze komen allemaal aan de orde in dit boek.

Angstklachten zijn in het algemeen goed therapeutisch behandel-
baar. Als het gaat om vliegangst loopt Nederland qua behandel-
methoden en resultaten wereldwijd zelfs voorop. Dit vanwege uit-
muntend wetenschappelijk onderzoek aan de Universiteit van
Leiden. Ik werk al meer dan dertig jaar met veel plezier om men-
sen te helpen dit probleem te overwinnen. Ik ken inmiddels dui-
zenden mensen die, soms na een heel nare tijd, nu volop van hun
vliegreizende leven genieten. Maar er zijn er nog veel die schro-
men om hun angst aan te pakken. Voor hen heb ik dit boek ge-
schreven.

Het is de weerslag van mijn wetenschappelijke bevindingen (in
2004 promoveerde ik op dit onderwerp) en ervaringen uit de prak-
tijk: een all-inclusive handleiding over vliegangst en hoe je ervan
afkomt. Ga er je vliegangst mee te lijf, letterlijk en figuurlijk.
Je hebt met het lezen van dit stukje de eerste stap al gezet. En,
geloof mij, elke stap is er één. Het boek zal je, in je eigen tempo,
steeds verder richting een zelfbewuster, meer ontspannen en
vrijer bestaan leiden. Lees het aandachtig en volg de tips en ad-
viezen op. Je kunt het! Dit boek zal je erbij helpen.



Het probleem



Om te beginnen eerlijk zijn

Hieronder staat een korte vragenlijst. De antwoorden geven je een
indicatie van de mate en aard van je angst en je beleving van vlie-
gen. Achter in dit boek staat de lijst ook. Boeiend om straks, na-
dat je het boek gelezen hebt, de vragen nog eens te beantwoorden
en het resultaat vervolgens te vergelijken. Wie weet, spreken de

resultaten voor zich!

Vul dus de volgende vragenlijst in, voor je dit boek verder leest.
Wees eerlijk over hoe je met vliegen omgaat en hoe goed je feite-

lijk geinformeerd bent.

Vragenlijst 1

1 Tk weet waarom een vliegtuig
kan vliegen.

2 Tk ben goed geinformeerd over
de veiligheid van de luchtvaart.

3 Tk weet wat turbulentie is en
wat de effecten ervan zijn.

4 Tk ben goed geinformeerd over
de oorsprong en effecten
van angst.

5 Tk weet welke strategieén ik kan
uitvoeren om mijn vliegangst
te overwinnen.

6 Ik voel me comfortabel en goed
als ik vlieg.

Oneens

(5)

Eens

(0)

0——1——2——3——4——5

0——1——2——3——4——5

0——1——2——3——4——5

0——1——2——3——4——5

0——1——2——3——4——5

0——1——2——3——4——5

Hoeveel vluchten heb je in de afgelopen drie jaar gemaakt? ...
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De vraag wat vliegangst is, kan eigenlijk het best beantwoord wor-
den door mensen die voorheen ook hartstikke bang waren voor vlie-
gen. Daarom volgen nu vier ware verhalen van mensen die net als jij
echt vliegangst hadden. Vergelijk hun ervaringen en gevoelens met
die van jou. Je zult zien, niets menselijks is hun (en jou) vreemd.

Ik moest voorkomen dat ik gek werd van angst

Het was elk jaar weer hetzelfde liedje in de eerste dagen van het
nieuwe jaar. Ogenblikkelijk na de jaarwisseling begon mijn gezin
steevast met het plannen van de zomervakantie. Op zo'n moment
voelde ik de spanning al opkomen. Ik fantaseerde of droomde er
wel regelmatig van om met mijn gezin naar fantastische, mooie
plekken te gaan, maar helaas: hiervoor moest je vliegen. Het liefst
liep ik tijdens zon gesprek de kamer uit en trok me terug. Wilde
alleen zijn, want ik voelde mijn humeur slechter worden.

Ik had nog nooit gevlogen. Wel had ik al drie pogingen onderno-
men, maar ik had die vakanties net zo vaak weer geannuleerd,
omdat ik badend in het zweet midden in de nacht wakker werd en
het gevoel had te snakken naar lucht. Ik was dan helemaal van
slag en dacht geen macht over mezelf te hebben. De oorzaak van
dit alles? Mijn ideeén over dat vliegen. Ik was ervan overtuigd dat
ik als ik in een vliegtuig zou zitten, gek zou worden van angst. Dus
dat moest ik voorkomen. Ik kon het moeilijk verklaren, want ik
had geen ervaring met vliegen. Geen enkele, dus ook geen nega-
tieve. Het was voor mij onbegrijpelijk. Het verbaasde mij dan ook
niet dat ik van de mensen om mij heen geen begrip kreeg. Ik was
hen met mijn angst alleen maar tot last, vond ik. Vorig jaar trok
ik de stoute schoenen aan en besloot er iets aan te doen. Dat plan
heb ik ook weer geannuleerd. Ik dacht daar zelf een goede reden
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voor gevonden te hebben: grote financiéle uitgaven aan het huis en
de tuin. Diep in mijn hart wist ik wel dat het allemaal smoezen wa-
ren; ik voelde op mijn klompen aan dat er iets aan doen ook bete-
kende dat er ooit gevlogen zou gaan worden. Misschien lijkt het
vreemd, want ik wilde die angst wel overwinnen, maar ik was z0
ontzettend bang om daadwerkelijk te moeten vliegen! Het werd een
onoverzichtelijk, complex probleem voor me en het lijkt achteraf of
ik mezelf niet zo goed kende als het om angst gaat. Ik voelde me
behalve bang ook schuldig dat ik mijn zoon iets moois onthield. Ik
kreeg het niet uit mijn hoofd. Soms leek ik ineens een oplossing te
hebben. Ik bedacht dan dat het maken van een nachtviucht in het
donker een oplossing zou kunnen zijn. Ik zou dan immers niets
kunnen zien! Maar deze ideeén hielden niet lang stand en verdwe-
nen snel als ik buiten in het donker wandelde met mijn hond, hoog
in de lucht een vliegtuig zag en merkte dat de aanblik alleen al me
het angstzweet deed uitbreken. Wds er wel een oplossing voor mijn
probleem?

Inmiddels heb ik veel geleerd en weet ik beter. Afgelopen donder-
dag heb ik mijn eerste vlucht gemaakt. Ik was erg trots op mezelf
en ik heb veel leuke reacties gekregen.

Het kwijtraken van de angst om gek te worden en het (voor on-
mogelijk gehouden) overwinnen van mijn angst heeft een grote
positieve impuls gegeven voor veel meer dingen in mijn dagelijks
leven; ik voel me gewoon veel beter!

We hebben al een vlucht naar Barcelona en een naar Rome geboekt
en er is geen twijfel meer mogelijk: ik ga!

Ik wist zeker dat wanneer ik in het vliegtuig zat, het zou
verongelukken

Wanneer ik in een vliegtuig zit begint het: gedachten aan neer-
storten dringen zich aan me op en laten me niet meer los. Ik ga
zweten en ben gespitst op elk geluid dat het vliegtuig maakt. Aan
het gedrag en de gezichtsuitdrukking van het cabinepersoneel lees
ik naderend onheil af. Ik weet zeker: het vliegtuig waar ik nu in
zit, zal verongelukken.
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Als ik terugkijk is mijn vliegangst altijd latent aanwezig geweest.
In de loop der jaren werd het gevoel opgebouwd van buikpijn tot
totale paniek, met daarbij de gedachte: ik stap nooit meer in, ik
rijd liever de hele wereld over.

Angst voor vliegen is toch eigenlijk heel begrijpelijk: is het niet
doodgriezelig om in een van de buitenwereld afgesloten cilinder te
zitten, hoog boven de aarde? Je hebt een kans van één op de paar
miljoen vluchten dat je neerstort, maar dat zegt toch weinig over
één bepaald vliegtuig. Zo redeneerde ik, als vliegangstige, de ge-
ruststellende statistieken weg. Daarom is het aanpakken van mijn
angst al een heel grote en moeilijke stap.

Drie jaar lang heb ik niet geviogen en speelde dagelijks door mijn
hoofd dat ik er iets aan moest doen. Tot het moment dat ik dacht:
en nu gaan we ervoor, ik wil iets veranderen.

Ik heb inmiddels geleerd anders met mijn angst om te gaan.
Langzaam lukte het me dit toe te passen. Door deze ervaringen
was ik uiteindelijk in staat het vliegen anders te beleven. Ik kreeg
meer vertrouwen in mijzelf, heb de angst toegelaten en werd me
ervan bewust dat ik in staat was mijn eis om de touwtjes in han-
den te hebben, los te laten. Ineens kwam de relativerende gedach-
te op: het lijkt wel of ik in een bus zit. De angst is geleidelijk ver-
minderd en er is nu geen belemmering meer om op een normale
manier met het vliegtuig te reizen. Ik heb het losgelaten om de
macht over het vliegtuig te willen hebben en de macht over mezelf
ervoor teruggekregen.

Ik moet altijd de touwtjes in handen hebben

Ik moet veel reizen voor mijn werk en heb in de loop der jaren een
heel scala aan rituelen ontwikkeld voor en tijdens de vlucht. Als ik
de deur uitga neemt mijn vrouw altijd afscheid met hetzelfde
woord. Mijn zoontje staat voor het raam en steekt zijn duim op.
Als hij dat niet doet, blijf ik voor de deur staan en bel mijn vrouw
vanuit de auto dat ze moet zorgen dat hij het alsnog komt doen.
Ik parkeer mijn auto en schop drie keer tegen het voorwiel. Bij de
gate bel ik mijn vrouw en die eindigt het gesprek met onze stan-
daard afgesproken zin. Eenmaal in mijn stoel ga ik onmiddellijk
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een boek lezen. Draait het vliegtuig de startbaan op, dan moet ik
op een oneven pagina in het boek aangekomen zijn. Alles wat ik te
eten of te drinken krijg deel ik in vieren. Ik vind het heel belang-
rijk dat ik me aan deze rituelen heel strikt houd en als ik dat niet
doe word ik heel onrustig.

Tijdens terugvluchten gaat er soms weleens iets mis; mijn vrouw
slaapt al of neemt de telefoon niet op. Dan slaat de onrust toe en
dan neem ik een pilletje en soms wel meer dan één zodat ik hele-
maal suf word.

Een behandeling heeft geholpen, ik neem geen pillen meer en ben
goeddeels van mijn dwangmatige drang af.

De vlucht hangt als het zwaard van Damocles boven mijn
mans hoofd

Mijn partner heeft behoorlijk vliiegangst en samen met hem en on-
ze vier zonen hoop ik een prachtige reis te maken naar Turkije. We
vertrekken half oktober, maar ik houd mijn hart vast want zelf ben
ik ook niet helemaal ontspannen aan boord van een vliegtuig.
Voor mijn man is het erger, hij zegt dat deze vluchten als het
zwaard van Damocles boven zijn hoofd hangen! We hebben beiden
moeite ons over te geven aan al die dingen die we niet kunnen
overzien. Uitleg over wat er gebeurt, de geluiden en bewegingen
zou ons misschien al kunnen helpen. Ik hoop met het inwinnen
van informatie dit spannende vooruitzicht zelf beter in de hand te
hebben en uiteindelijk ook het vliegen als een plezieriger deel van
onze vakantie te ervaren. Ik ga uw boek lezen.

(Enkele weken later)

Mag ik u hartelijk bedanken voor het boek. Het heeft veel ondui-
delijkheden opgehelderd. We hebben hier beiden veel aan gehad,
zowel aan de technische informatie als aan de ontspanningstech-
nieken. Ik heb daardoor de meest ontspannen heen- en terug-
vlucht uit mijn vlieggeschiedenis ervaren. Wonder boven wonder is
het ook een plezierige ervaring voor mijn partner geweest. Nu ging
het goed.
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Ik heb gewoon de tijd door kunnen brengen met praten en spelle-
tjes doen met de kinderen in plaats van stijf te zitten met de vraag
of ze me even met rust konden laten. Al had ik slechts een milde
vliegangst, ik ging vliegen steeds spannender vinden. Mijn ouders
wonen in het buitenland en omdat ik ze het contact met hun klein-
kinderen niet wil onthouden, vloog ik regelmatig met mijn kinde-
ren naar mijn familie. Dat werd echter steeds vervelender. Gelukkig
is die tijd nu voorbij; een openbaring voor mijn man en ook voor
Ik wilde graag onze positieve reactie aan u doorgeven. Ik zal zeker
anderen aanraden het boek te lezen. Het helpt!

Natuurlijk zijn er ook mensen die niet voor honderd procent van
hun angst zijn afgekomen en het nog steeds best bijzonder en
spannend vinden, maar ondanks dat ongemak wel weer durven
vliegen.

Was een van bovenstaande beschrijvingen herkenbaar? Het is een-
voudig om dit boek te vullen met de ervaringen van mensen die
vliegen moeilijk vinden. Vroeg of laat zou je ook jouw verhaal zijn
tegengekomen waarin je je helemaal zou herkennen. Je bent dus
niet de enige met vliegangst. Vliegangst kan iedereen overkomen.
Een schrale troost, nietwaar? Het maakt niet uit of je nog nooit, af
en toe, of zelfs vaak gevlogen hebt. Je kunt in een vliegtuig zitten,
ergens van schrikken en ineens bang worden. Vliegangst is een
typische stressklacht die je sneller zal overvallen op het moment
dat je slecht in je vel zit. Stressklachten of problemen ondermij-
nen het zelfvertrouwen, daardoor kun je vatbaarder worden voor
angst. Zo zul je sneller negatief denken en vatbaarder worden voor
angsten wanneer je gestrest bent door nare omstandigheden, klei-
ne of grote problemen. Ben je gespannen, dan zul je hoog in de
lucht makkelijker bedenken dat je in een cilinder zit waarmee elk
moment iets verschrikkelijks kan gebeuren. Vervolgens reageer je
op die nare gedachten alsof dat al werkelijk aan het gebeuren is
en is vliegangst een heel logisch gevolg.
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Wie hebben er nou eigenlijk vliegangst?

Hij was succesvol, maar belandde uiteindelijk bijna in de wao. Zij
stond op het punt promotie te maken, maar maakte na de zoveel-
ste blunder uiteindelijk de gang naar de Arbo-arts. Wat was de oor-
zaak? Vliegangst. Hun situatie is niet uniek. Integendeel: maar
liefst drie miljoen mensen in Nederland alleen al hebben last van
vliegangst. Het is een klacht die het functioneren volledig kan on-
dermijnen. Vliegangst kan leiden tot volledige ontwrichting op het
werk of tot grote gezinsproblemen. Toch wordt vliegangst soms ge-
zien als een luxeprobleem. En hoewel de mogelijkheid om ons per
vliegtuig snel en veilig over de wereld te verplaatsen een zekere
luxe is, is het hebben van vliegangst geen luxeprobleem. Het kan
zo groot en verstrekkend zijn en tot zo veel angst en verdriet lei-
den, dat het woord luxe hier volledig misplaatst is. Het kan op al-
le niveaus in gezins- en bedrijfsleven verdriet en onrust voortbren-
gen.

Onderzoek toont aan dat een derde van de Nederlanders in meer of
mindere mate vliegangst heeft. Ongeveer de helft van hen durft
absoluut niet te vliegen. De rest vliegt wel maar met grote moeite
en onder een enorme spanning of onder invloed van medicijnen of
alcohol. Die spanning begint vaak al dagen voor een vlucht op te
spelen. Als deze mensen een smoes kunnen bedenken om het vlie-
gen met goed excuus te laten, zullen ze dat doen ook. Nog eens
vijftien procent van de mensen vliegt weliswaar, maar het is voor
hen elke keer weer beladen. Ze doen het nooit op zo'n neutrale
manier als waarmee ze in een auto stappen.

Enkele voorbeelden
Tijdens een van mijn vliegangsttrainingen ontmoette ik Margriet,
een 50-jarige vrouw die in een verzorgingshuis werkte. Ze was ge-

trouwd en had twee kinderen. Ze kwam uit een gezin van vier
broers en een zus en met hen hadden zich in het verleden nogal
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wat gezondheidsproblemen voorgedaan. Veel vaker dan gemiddeld
was Margriet in het ziekenhuis te vinden, op bezoek bij naaste fa-
milie; zij had zelfs al enkele familieleden door ziekte verloren. Dit
verlies had haar veel verdriet gedaan, maar veroorzaakte ook
angst. Artsen en ziekenhuizen speelden een steeds grotere rol in
haar leven. Zodanig dat zij er moeite mee kreeg om verder weg te
gaan van haar eigen vertrouwde omgeving, haar eigen huis en de
medische hulp in de buurt. Ze had nog nooit gevlogen en ze was
ook niet van plan dat ooit te gaan doen. Angst en angst voor de
angst gingen steeds meer bepalen wat ze in haar leven deed.
Angst maakte haar wereldje in feite steeds kleiner. Haar kinderen,
die leuk en ondernemend waren, deden het ondertussen goed op
school. Haar dochter, de oudste, ging na de middelbare school een
jaar als au pair werken in Amerika. Dit bericht kwam voor Margriet
als een enorme schok, maar ze wilde haar angsten zeker niet op
haar kinderen overbrengen; ze reageerde enthousiast op het plan.
Ze vond het wel heel moeilijk dat ze haar oogappel minder zou
zien. Het werd nog moeilijker toen het meisje aan het eind van
haar au-pairtijd een relatie kreeg met een Amerikaan en te ken-
nen gaf langer in Amerika te willen blijven. Uiteindelijk trouwde
Margriets dochter met haar Amerikaan en kreeg twee kinderen.
Margriet was niet bij het huwelijk en zag haar dochter nog maar
één, hooguit twee keer per jaar, als ze naar Nederland overkwam.
Het werd ook steeds pijnlijker dat zij haar eigen kind en haar
kleinkinderen maar zo weinig zag. Vanuit die situatie ontstond
Margriets noodzaak en de moed om haar angst of liever gezegd
haar angsten aan te pakken.

Ze werd geplaagd door claustrofobie en de angst om wat verder van
huis te zijn. Beide angsten moesten aangepakt worden, voordat ze
zover was om te kunnen gaan vliegen. Margriet heeft er hard voor
moeten knokken en het hele proces is ook niet gemakkelijk ge-
weest, maar ze vliegt nu twee-, soms zelfs driemaal per jaar zelf-
standig naar Amerika. Hiermee is niet alleen de familie vaker her-
enigd, maar is ze een veel gelukkiger mens geworden.
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Dani is zakenman en vliegt bijna wekelijks. Hij is zich zeer bewust
van alle onzinnige dwangmatige handelingen die hij uitvoert.
Rituelen die bij het opstaan al beginnen en alleen gedaan worden
op de dag dat hij moet vliegen. In de badkamer hangt hij zijn
handdoek strak op een bepaalde manier op. Op het toiletkastje
legt hij al zijn spullen recht, volgens een vast patroon. Hij gaat
naar beneden en ruimt zijn bureau op; alles moet keurig in het ge-
lid liggen. Hij ontbijt altijd hetzelfde en in een strikte volgorde.
Op weg naar Schiphol haalt hij geen enkele auto (ook geen vracht-
wagen) in. Hij vliegt altijd businessclass en heeft altijd dezelfde
stoel aan boord. Lukt er iets niet in dit patroon, dan bedenkt hij
op het laatste moment een smoes en zegt de vlucht af.

Een ander voorbeeld is Mieke. Een voor Mieke zeer confronterende
ervaring was een vlucht met haar dochters en een vriendin naar
Madrid. Ze was trots op haar voorgenomen trip en had de week er-
voor wonderlijk genoeg geen enkel angstgevoel gehad. Bij de gate
aangekomen werd ze ineens, volstrekt onverwacht, overvallen
door een sterke lichamelijke reactie, een paniekaanval. Bij het be-
treden van het vliegtuig vroeg ze de stewardess of er veel turbu-
lentie te verwachten was, waarop deze bevestigend antwoordde.
Mieke aarzelde geen moment: ze stormde het vliegtuig binnen,
gooide in een reflex haar tas met spullen naar haar dochter en gil-
de: Tk ga niet mee!” en worstelde zich tegen de stroom mensen in
het vliegtuig uit. Rennend had ze maar één gedachte: ik moet hier
weg. De gedachte: hoe erg kan je fobie zijn? dreunde lang na in
haar hoofd.

Nog een ander voorbeeld is Wim, een bijna 64-jarige, gepensio-
neerde ondernemer. Hij is in het dagelijks leven een doortastende,
besluitvaardige man. Maar behalve dat, ook een perfectionist, die
foutjes van zichzelf niet accepteert. En bang zijn vindt hij fout,
een hinderlijk schoonheidsfoutje in zijn mens-zijn. Om zich voor
zijn vliegangstprobleem aan te melden, had hij heel wat moeten
overwinnen. Niet alleen omdat hij wist dat de behandeling met
een proefvliucht zou worden afgesloten, maar vooral omdat hij
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door zich aan te melden, toegaf een ‘zwakke plek’ te hebben: he-
vige angst voor het vliegen.

Wim heeft Nederlandse ouders maar is geboren in Indonesié. Als
12-jarig jongetje is hij naar Nederland gekomen en inmiddels is hij
dertig jaar getrouwd met een van oorsprong Indonesische vrouw.
Zijn vrouw vloog regelmatig naar Indonesié, maar Wim had zich
steeds van een smoes bediend. Toegeven dat je vliegangst hebt,
dat doe je als vent niet, vond hij. Hij had het onderwerp eigenlijk
onbespreekbaar verklaard. Het feit dat zijn vrouw wel hun ge-
boorteland had bezocht maar hij niet, zat hem echter wel heel erg
dwars. Na lang twijfelen meldde hij zich uiteindelijk toch aan.
Enkele weken na zijn behandeling heeft hij een ticket naar zijn
geboorteland geboekt en heeft een levenslang verlangen in ver-
vulling doen gaan. Ik ben blij dat Wim zichzelf de kans gegeven
heeft zijn vliegangst aan te pakken, ook al was het pas na zijn
pensioen. Hij is het gevecht met zichzelf aangegaan, heeft ge-
wonnen en kon eindelijk terug naar zijn roots.

Tot slot: Hans. Hij is verkoopleider bij een groot bedrijf en heeft al
talloze keren gevlogen. In een periode van veel spanningen, zowel
thuis (hij was recent vader geworden van een tweeling) als op zijn
werk (de verkoopcijfers liepen terug), moest hij een terugvlucht
maken van Miinchen naar Amsterdam. Hij zat al in het toestel, de
cabinedeuren waren nog niet gesloten, toen hij een heftige angst
voelde opkomen. Op het moment dat het cabinepersoneel de deu-
ren zou sluiten, raakte hij in paniek. Hij graaide zijn handbagage
bij elkaar, rende hals over kop naar de deur en kon, driftig zwaai-
end met zijn armen, nog net het toestel uit komen. Hij kreeg la-
ter te horen dat door zijn actie het vliegtuig pas twee uur later
vertrokken was. Zijn schaamte was groot. Hij is diezelfde dag nog
met de boot teruggekomen uit Engeland. Sindsdien wilde hij per-
tinent niet meer vliegen, hoewel dat voor zijn werk noodzakelijk
was. Ingeklemd tussen zijn angst en de eisen van zijn werk meld-
de hij zich in de volgende maanden herhaaldelijk ziek. Totdat het
echt niet meer ging en hij via zijn huisarts naar een psycholoog
werd verwezen. Daar werd onder andere geconstateerd dat Hans al
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jaren aan angst voor kleine, afgesloten ruimten leed. Die sluime-
rende claustrofobie had zich echter nooit in deze omvang in het
vliegtuig gemanifesteerd. Tot v6or die laatste terugvlucht.

Er zijn vele mensen als Wim, Stefan, Mieke, Margriet en Hans.
Mensen die privé of zakelijk fors last hebben van hun vliegangst.
Het ontwricht hun leven ingrijpend. Bij de een af en toe, bij de an-
der constant.

Vliegangst is geen luxeprobleem. Veel mensen met vliegangst heb-
ben last van een of meer andere angsten: angst voor afgesloten
ruimten, hoogtevrees, angst dat hen in de lucht iets overkomt en
er niet onmiddellijk een arts of ziekenhuis in de buurt is, angst
voor ziekte of letsel, doodsangst, angst voor het onbekende of
angst omdat ze aan hun behoefte om altijd macht over de situatie
te hebben niet kunnen voldoen.

Het vliegen is dan eigenlijk niet anders dan een van de (vele) si-
tuaties waarin die angst zich manifesteert. Behandeling van de
vliegangst betekent heel vaak ook de behandeling en bevrijding
van achterliggende problemen of fobieén in andere situaties. Die
bevrijding kan vaak, letterlijk en figuurlijk, betekenen dat er een
nieuwe wereld opengaat en niet alleen de vliegwereld. We voelen
ons rijker als we dingen gewoon kunnen doen zonder dat angst
ons remt.

Hieronder volgt een opsomming van angsten die achter vliegangst
schuil kunnen gaan. Kijk zelf maar eens door welke jij, in meer of
mindere mate, wordt geplaagd. Je kunt een, maar ook meer ach-
terliggende klachten herkennen.

Welke angsten/klachten herken je?
e claustrofobie (angst voor gesloten ruimten, zoals liften,

tunnels, de cabine van een vliegtuig en zitten achter in een
tweedeurs auto);
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controledrang (angst voor situaties waar je zelf niets over te

zeggen hebt, altijd proberen anderen en de omgeving naar

je hand te zetten);

® angst voor verlies van zelfbeheersing (angst om te gaan
schreeuwen, gillen, iemand anders iets aan te doen, gek te
doen of gek te worden);

e hoogtevrees (ladders, hoge gebouwen, skiliften, bergen);

® sociale angst (angst om onder vreemde mensen te zijn, iets
tegen hen te moeten zeggen en/of negatief beoordeeld te
worden);

e verlatingsangst (het moeilijk vinden familie achter te laten
of alleen te zijn);

® angst voor ongevallen (van transportmiddelen of appara-
ten, angst voor techniek);

® angst voor slecht weer (stormen, onweer en bliksem);

® angst voor de angst (bang dat het lichaam door angst scha-
de ondervindt);

e angst voor het onbekende (onbekende geluiden, bewegin-
gen en gevoelens maar ook het bezoeken van onbekende
oorden en het ontmoeten van onbekende mensen);

e agorafobie (pleinvrees, angst voor open ruimten, vooral
waar veel mensen zijn zoals winkels en luchthavens);

e heimwee (angst voor alleen zijn, weg zijn van de bekende,
vertrouwde omgeving, eigen huis en haard verlaten en mis-
schien de kinderen aan anderen toevertrouwen);

e angst voor donker;

® angst voor water (zwembaden, meren, zeeén of oceanen);

® doodsangst (steeds beseffen dat het leven zo afgelopen kan
zijn);

e hyperalertheid (constante waakzaamheid, angst dat er iets

ergs kan gebeuren als je niet voortdurend blijft opletten).

Vliegangst is een veelzijdig fenomeen met veel ingrijpende gevol-
gen. Als ermee afgerekend kan worden, wordt het leven op veel
momenten meer ontspannen en dus veel plezieriger. Niet alleen in
het vliegtuig! Je leert afrekenen met het fenomeen angst.





