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Hilfsmittel gegen die Panik in der Luft

Flugangst — dagegen kann etwas unternommen werden

Der Magen zieht sich
zusammen, die Hdinde sind
verschwitzt und die Gedan-
ken weben Horrorszenarien.
Entspannt in die Ferien
fliegen? Bei Menschen mit
Flugangst nur schwer mog-
lich.

Nichts ist schoner als fliegen —
fiir viele mag diese Aussage zu-
treffen, nicht aber fiir Menschen
mit Flugangst. Fiir diese gilt wohl
eher der Satz: Nichts ist schlim-
mer als fliegen. Wihrend manche
Betroffene deshalb ihr Leben lang
darauf verzichten, in ein Flug-
zeug zu steigen, trotzen andere
ihrer Angst. Mit im Gepick: Un-
angenehme Gefiihle, schlimms-
tenfalls  Panikattacken  oder
Atemnot. Dagegen will Diederi-
ka Tasma angehen: Sie bietet im
Flughafen Bern-Belp Coachings
und Seminare gegen die Angst
vor dem Fliegen an. Wéhrend
fiinf Jahren arbeitete sie in leiten-
der Position bei der Arabischen
Fluggesellschaft Etihad Airways.
Als zertifiziertes Mitglied des
«Special Assistant Teams» lernte
Diederika Tasma, wie man Fa-
milienmitglieder, Freunde und
das Personal bei Flugzeugkata-
strophen unterstiitzt. Vor zwei
Jahren spezialisierte sie sich auf
Trauerbewiltigung und erwarb
ein Diplom als Emotion Coach.
Wihrend dieser Zeit hitten im-
mer mehr Menschen mit Flu-
gangst ihre Praxis aufgesucht.
«Angst vor dem Fliegen kann

Coaching:

Bei Flugangst-Coachings wird in-
dividuell auf die Angste einzelner
Personen eingegangen. Jede Stufe,
vom Parken am Flughafen bis zum
Check-in, wird durchgespielt. Der
Teilnehmer bestimmt das Tempo.
Termine werden individuell ver-
einbart. Dauer des Flugangst-Coa-
chings: Mindestens zwei Stunden.
Gruppengrosse: Nach Absprache
individuell oder mit mehreren Per-
sonen. Begleitung: Diederika Tasma,
Dipl. Emotion Coach HLS.

Trotz Flugangst fliegen: Kein angenehmes Gefiihl.

sich unterschiedlich &dussern»,
sagt Diederika Tasma. Gedanken
wie «das Flugzeug kann abstiir-
zen» oder «ich habe keine Kont-
rolle tiber die Situation» belaste-
ten die Betroffenen. Viele litten
zudem unter Magen- und Atem-
beschwerden,  Kopfschmerzen
oder Schweissausbriichen, fiihrt
Tasma aus. «Eigentlich ist Angst
eine psychische und korperliche
Reaktion bei Gefahr und etwas
ganz Natiirliches.» Der Kor-
per schiittet Stresshormone aus
und reagiert entweder mit einer
Kampf- oder einer Fluchtreak-
tion. Bei Menschen, die unter
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sie in Turbulenzen geraten
sind oder eine Maschine beim
Landeanflug durchstarten musste,
andere leiden unter Platz- oder
Hohenangst.» Dann gebe es auch
solche, denen die Technik und die
Komplexitit des Flugzeugs nicht
geheuer sei. «Viele tun sich zudem
schwer damit, die Verantwortung
fiir das eigene Wohl abzugeben
und dieses einem Piloten an-
zuvertrauen», stellte Tasma fest.

Alkohol nur mit Mass
Idealerweise bereitet man sich
bereits im Vorfeld mental auf die
Reise vor, um entspannt in den

Diederika Tasma:

¢{Viele tun sich schwer damit,
Verantwortung fiir das eigene
Wohl abzugeben und dieses ei-
nem Piloten anzuvertrauen.))

Angststorungen leiden, ist die
natiirliche Angstreaktion heftig
ausgeprigt: «Die korperliche und
psychische Reaktion ist viel stér-
ker, als es dem Anlass entspricht.
So ist das auch bei Flugangst»,
sagt Tasma.

Es gibt unterschiedliche Griinde,
warum sich Menschen vor dem
Fliegen  fiirchten: = «Manche
haben schlechte Erfahrungen
beim Fliegen gemacht, weil

Flieger zu steigen. In Coachings
und Seminaren werden mentale
Entspannungstechniken  einge-
iibt. Ist die Flugangst nicht stark
ausgeprigt, konnen bereits klei-
ne Massnahmen viel bewirken.
«Nehmen Sie sich genug Zeit
fiir die Anreise zum Flughafen,
lenken Sie sich vor und wih-
rend des Fluges ab und trinken
Sie Kaffee und Alkohol vor und
wihrend des Flugs nur mit Mass,

dafiir ausreichend Wasser», emp-
fiehlt Diederika Tasma. Kaffee
mache durch das Koffein noch
zusitzlich nervos. Sie schlidgt zu-
dem vor, das hauptsichlich auf
Langstreckenfliigen angebotene
Onboard Entertainment mit Fil-
men oder Musik zu nutzen. «Das
sorgt fiir Kurzweiligkeit.» Da in
der Mitte des Flugzeugs die Tur-
bulenzen weniger stark spiirbar
sind, empfiehlt sich idealerwei-
se ein Sitzplatz in der Mitte des
Fliegers. «<Wenn das alles nichts
niitzt, sollte man tatsdchlich da-
rilber nachdenken, sich fiir ein
Flugangst-Seminar oder -Coa-
ching anzumelden», rit die Fach-
frau. Nicht zu unterschiitzen ist
die Begleitung anderer Personen:
«Gespriche und gutes Zureden
helfen in jedem Fall, die Flug-
angst im besten Fall zu nehmen
oder wenigstens zu mindern.»
Yvonne Mihlematter

M INFO:
Tel. 079 52 48 455
www.tasma-lifebalance.ch

Seminar:

Das Flugangst-Seminar findet in
der Gruppe statt und folgt einem
definierten Tagesablauf, in dessen
Verlauf mit praktischen Ubungen
auf die Angst vor dem Fliegen ein-
gegangen wird. Ein Pilot/Mainte-
nance-Trainer gibt nahere Informa-
tionen zum Thema Fliegen und zur
Sicherheit. In diesem Zusammen-
hang wird den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern am Flughafen ein Blick
hinter die Kulissen gewahrt. Danach
werden sie auf das eigentliche Flie-
gen vorbereitet.

Termine: Zwischen 17. Mai und
28. Juni sowie zwischen 6. Septem-
ber und 4. Oktober jeden Donners-
tag und zusatzlich an den folgenden
Tagen: 14. Juli, 25. August, 13. Sep-
tember und 6. Oktober.

Optional konnen die Teilnehmer
einen 2. Seminartag inkl. Flug da-
zubuchen. Gemeinsam wird mit
Diederika Tasma eine europdische
Destination angeflogen. Dies kann
gleich am néchsten Tag sein oder je
nach Bedarf oder Flugverfiigharkeit
auch spater.




