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«Wissen hilft, die Flugangst zu minimieren»

tag, 12. Juli 2008

MO: LEUTE MI: JUNG DO: KOPFE FR: ESSEN & TRINKEN

iirde unser Leben

doch bloss wie ein

Computer funktio-

nieren. Wie viel ein-
facher wire es! So ohne Bill Gates,
der uns im entscheidenden Mo-
ment fragt: «Sind Sie sicher?» oder
«Wollen Sie die Anderungen spei-
chern?» sind wir doch ganz auf
uns selbst gestellt und miissen uns
stets sehr genau iiberlegen, was
wir tun. Denn, es gibt kein «riick-
gingig», kein «abbrecheny, kein
«einfiigen» und kein «ersetzeny.
Gesagt ist gesagt, getan ist getan.
Alles wird registriert, gespeichert,
unwiderruflich. Wir kénnen zwar
entschuldigen, vergeben und viel-
leicht auch vergessen, aber nicht
ungeschehen machen.

Bei Problemen steht uns keine
«Hilfe»- oder «Escape»-Taste zur
Verfligung. Und lauft mal alles
drunter und driiber, wie praktisch
wire es dann, die Tastenkombina-
tion «CtrlAltDel» driicken und
neu starten zu konnen. Oder wenn
wir die Zeit zuriickdrehen moch-
ten: aktuelle Daten 16schen, mit
letzter Sicherungskopie weiterar-
beiten. Und schon ist alles, wie es
einmal war; wir erhalten eine neue
Chance. Und kommt es gut,
schnell «speichern».

Ob uns Menschen der liebe
Gott heute mit all diesen «Featu-
res» ausstatten wiirde? Wohl
kaum. Er hat sich sehr genau tiber-
legt, was er tat, er brauchte weder
einen Bill Gates noch eine «De-
lete»-Taste.

* Esther Salzmann ist freie TA-Mit-
arbeiterin und wohnt in Opfikon.

Subtropisches
Bassersdorf

assersdorf liegt am
B Great Barrier Reef.

Wenn Gemeindepri-
sident Franz Zemp spricht,
tummeln sich im Hinter-
grund die exotischen Fische.
Sie glauben mir nicht? Dann
sollten Sie den Bassersdor-
fern mal wieder einen Besuch
im Internet abstatten. Unter
www.bassersdorf.ch ist neu
ein Filmchen abrufbar, das
nach Meersalz riecht. Als
erste im Kanton Ziirich habe
man ein Filmportrit in die
Website einbauen lassen.
Umschwirmt von tiirkisgrii-
nen Tigerfischen, wirbt darin
der freisinnige Gemeinde-
président fiir die vielen Vor-
ziige des Orts mit Stadt-
grosse. Unter anderem er-
fahrt der geneigte Surfer
auch, dass Nike und Bang &
Olufsen hier zu Hause sind.
Weil rund um das Filmchen
Werbung der lokalen Firmen
geschaltet ist, hats den Steu-
erzahler tatsichlich nichts
gekostet. Und wer hats erfun-
den? Eine umtriebige Ost-
schweizer Firma namens Re-
gioTV, die spezialisiert ist
auf multimediale Dienstleis-
tungen. Noch ist das Werbe-
video der Bassersdorfer aber
nicht perfekt: Dazu hitte man
beim prisidialen Auftritt an
Stelle von dunklem Anzug
und Krawatte dann doch Ber-
mudashorts erwartet. (dns)

Tausende fliegen dieser
Tage in die Ferien. Vielen
ist es hochst unwohl dabei.
Claudia Boller organisiert
Seminare gegen die
Flugangst.

Mit Claudia Boller* sprach
Peter Friih

Muss man sich schdmen, wenn man
ungern ein Flugzeug besteigt oder
vor lauter Angst freiwillig ganz
aufs Fliegen verzichtet?

Nein. Untersuchungen zeigen,
dass 20 bis 30 Prozent der Leute
unter Flugangst leiden.

Sie waren Flight Attendant. Fielen
ihnen da ofter Passagiere mit
Flugangst auf?

Die Flugangst ist je nach Person
unterschiedlich intensiv, und sie
dussert sich in ganz verschiedenen
Formen: Die einen Betroffenen zei-
gen leichtere korperliche Symp-
tome wie schweissnasse Hinde,
Ubelkeit oder Herzklopfen. An-
dere kénnen schon Wochen vor ei-
nem Flug kaum noch schlafen. Als
Flugbegleiterin merkt man mit der
Zeit, dass Personen, die an Bord
viel Alkohol trinken oder sich ag-
gressiv verhalten, damit ihre Angst
zu iiberdecken versuchen.

Und wer besucht nun Ihre Fit-to-Fly-
Seminare?

Es kommen Leute in diese Semi-
nare, die vor lauter Angst noch nie
oder seit vielen Jahren nie mehr
geflogen sind. Es nehmen auch Ge-
schiftsleute teil, die sehr viel flie-
gen oder Personen, die gerne in die
Ferien fliegen, aber immer ein un-
gutes Gefiihl haben. Die meisten
unserer  Seminarteilnehmenden
sind zwischen 30 und 50 Jahre alt,
70 Prozent davon sind Frauen.

Haben Frauen mehr Flugangst?

Ganz generell leiden Frauen
hiufiger als Ménner unter Angst-
zustidnden. Aber es ist wohl auch
so, dass Frauen sich ihre Flugangst
eher eingestehen und etwas dage-
gen unternehmen.

Wie hoch ist denn die Erfolgsquote
Ihrer Seminare?

Sie ist sehr hoch: 95 Prozent der
Seminarteilnehmenden getrauen
sich nachher wieder zu fliegen. Sie

BILD DAVID BAER

Claudia Boller von Swiss Aviation Training: «Die Erfolgsquote unserer Seminare ist sehr hoch.»

tun das nicht vollig angstfrei, aber
sie wissen besser mit ihrer Angst
umzugehen und fiihlen sich besser.
Die Teilnehmenden analysieren
ihre Flugangst und erlernen gleich-
zeitig verschiedene Methoden, mit
ihrer Angst und den individuellen
Symptomen umzugehen. Sie wer-
den von einem Swiss- Piloten darii-
ber informiert, wie ein Flugzeug ge-
baut ist, wie es funktioniert und was
in den einzelnen Flugphasen ge-
schieht. Oft fragen Teilnehmende
zum Beispiel, ob bei starken Turbu-
lenzen nicht die Fliigel brechen
konnten - was natiirlich nicht soist.
Wissen und Informationen helfen,
die Flugangst zu minimieren.

Zum Abschluss fliegen die Teilneh-
menden gemeinsam an eine euro-
pdische Destination. Gibts welche,
die diesen Flug nicht antreten?

Seit Beginn der Seminare im

Jahre 2006 waren es bis jetzt nur
etwa vier oder fiinf, welche den
Flug nicht angetreten haben. Die
Psychologin und ein zusitzliches
Flight Attendant begleiten die
Gruppe, was den Teilnehmenden
eine zusitzliche Sicherheit gibt.
Wir haben immer wieder Anfra-
gen, ob man das Seminar auch
ohne Flug mitmachen kdnne. Das
halten wir jedoch fiir wenig sinn-
voll. Ziel ist es, am Ende des Semi-
nars diesen gemeinsamen Flug zu
machen. Die Stimmung ist danach
immer sehr euphorisch.

Wovor haben Sie selber Angst, das
Fliegen wird es wohl nicht sein?

Vor Spinnen habe ich grissliche
Angst.

*Claudia Boller ist Assistentin der
Geschdftsleitung von Swiss Aviati-

BILDRATSEL «BLICKWINKEL»

Wo ist das?

An markanten Neubauten fehlt es
dem gesuchten Ortsteil im siidli-
chen Ziircher Unterland wahrhaft
nicht. Und damit die Gebdude auch
als Wohnraum einigermassen er-
traglich nutzbar sind, wird der
Lirm der ans Quartier angrenzen-
den Autobahn von solch futuris-
tisch aussehenden Lirmschutz-
winden eingedimmt. Wie heisst
der gesuchte Ortsteil?

Antworten und gewinnen

Senden Sie uns die Antwort bis
Donnerstag, 17. Juli, mit dem Stich-
wort «Blickwinkel». Unter allen
richtigen Einsendungen verlosen
wir ein Comicbuch «Die Schwei-
zer und der Fussball».
Tages-Anzeiger

Redaktion Ziircher Unterland
Ziirichstrasse 5

8180 Biilach
unterland@tages-anzeiger.ch

BILD ESTHER SALZMANN

Auflosung der Vorwoche

Gesucht war der Miihlestyg-Bahn-
iibergang bei Oberhasli. Gewonnen
hat: Heinz Huwiler aus Oberhasli.

on Training in Ziirich-Flughafen.
Diese Tochterfirma von Swiss be-
treibt unter anderem Flugsimulato-
ren fiir Piloten Aus -und Weiterbil-
dung. Seit 20006 bietet sie in Zusam-
menarbeit mit Swiss und der Ziir-
cher Psychologin Bettina Schindler
zweitdgige Seminare gegen die
Flugangst an. Claudia Boller ist fiir
die Organisation dieser Wochen-
endseminare zustdndig. Ihre Di-
plomarbeit an der Héheren Fach-
schule fiir Tourismus schrieb sie
zum Thema Flugangst.

Die ndchsten Seminardaten sind
23./24. August, 27./28. September,
25./26. Oktober und 6./7. Dezem-
ber. Preis: 1200 Fr. inkl. Flug und
Mahlzeiten. Auskunft und Anmel-
dung: Swiss Internationale Air Li-
nes, Tel. 0848 700 700,
www.swiss-aviation-training.com
oder www.fit-to-fly.ch

10 Tipps gegen
die Flugangst

1. Befassen Sie sich mit dem
Thema Flugangst rechtzeitig
vor der Reise. Buchtipp:
«Angstfrei fliegen». Das er-
probte Step-by-Step-Pro-
gramm. Trias Verlag.

2. Sitzplatz reservieren: Wer
sich im Flugzeug eingeengt
fiihlt, sollte einen Gangplatz
reservieren. Vorne sind die
Turbulenzen weniger spiirbar
als in den hinteren Reihen.

3. Stress vermeiden! Versu-
chen Sie, Stress vor dem Ab-
flug zu vermeiden. Stress er-
hoht die Angst. Packen Sie
rechtzeitig, treffen Sie friith-
zeitig und ausgeruht am Flug-
hafen ein.

4. Machen Sie Entspannungs-
iibungen. Atmen Sie tief, ru-
hig und gleichmissig. Durch
die Nase einatmen und durch
den Mund doppelt so lange
ausatmen.

5. Verzichten Sie auf Alkohol
vor und wihrend des Flugs.
Falls Sie Beruhigungsmittel
einnehmen md&chten, bespre-
chen Sie dies vorher mit dem
Arzt.

6. Trinken Sie viel Wasser,
und bewegen Sie sich ab und
zu wihrend des Fluges. (Gilt
auch fiir Leute ohne Flug-
angst.)

7. Informieren Sie das Kabi-
nenpersonal schon beim Ein-
steigen iiber ihre Flugangst.
Das Personal kennt Ihr Pro-
blem, da Flugangst sehr ver-
breitet ist.

8. Steigern sie sich nicht in
Katastrophengedanken  hi-
nein, vertrauen sie darauf,
dass Fliegen sicher ist und
dass die Angst nachlisst.

9. Lenken Sie sich im Flug-
zeug ab. Lesen Sie, fiithren Sie
ein Gesprich oder denken
Sie an die Ferien.

10. Wenn es einmal etwas
«riittelty: Turbulenzen sind
unangenehm, aber nicht ge-
fahrlich! Flugzeuge sind zum
Fliegen gebaut.

(Quelle: Fit-to-fly-Seminar)




