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Umgang mit der Angst

Die Rolle von Human Factors wird oft unterschatzt. In der Fliegerei haben sie jedoch grofien Einfluss. Deshalb
stellen wir Fragen an Top-Piloten, Fluglehrer, Experten und Fluganfanger. Sportpsychologin Yvonne Dathe
weist auf die psychologischen Mechanismen hinter den Entscheidungen hin. Hier berichtet Ferdinand Vogel,
erfolgreicher Wettbewerbs- und Testpilot, Uber seinen Umgang mit Angst und Risiko.

TEXT: YVONNE DATHE

B Dubezeichnest dich selbst manchmal als Angsthase, in wel-
chen Flugsituationen kommt bei dir Angst hoch? g

Das merke ich beim Testen. Wenn wir einen Schirm haben, der
beim Vollgasseitenklapper nicht sauber funktioniert, dann brauche
ich viel Zeit und viele Klapper, bis ich mich wieder daran gewohnt

habe und wirklich sagen kann: , Ok, jetzt traue ich mich wieder, meh-"
rere Vollgas-Seitenklappen, hintereinander zu ziehen® Erst dann :

kann ich wirklich beurteilen, welche Anderungen wie was bewirkt ha-
ben. Ich brauche immer einen Moment, um wieder reinzukommen,
und dann traue ich mich auch. Aber wenn»ich’viél-"-iintefwegs war und
eine ldngere Zeit keine Klapper mehr ggﬂég;éin}habe, dann habe ich
einfach ein bisschen Schiss. Ich weiﬁ,Ldasf’s’ich die Skills habe, aber ich
mache es zu selten. Bis

Mir fehlt da, glaube ich, ein bisschen die Phase des Acro-Fliegens.
Denn die ist bei mir etwas zu kurz ausgefallen. Je mehr ich teste, desto
eher weif} ich, wie extrem auch ein A-Schirm sein kann. Und wenn ich
dann wieder unter meinem Wettbewerbsschirm hénge, denke ich:
,Uh" Aber was ich dabei immer wieder vergesse -
wenn ich unter dem Wettbewerbs-Gleitschirm hén-
ge und normal fliege, dann darfich sofort reagieren,
also sofort eingreifen. Und dann erinnere ich mich
wieder, dass dadurch die Schirmreaktionen viel, viel
harmloser sind. Beim Testen muss ich einfach nur
,»Wupp* reinreifSen und darf danach gar nichts mehr
machen und muss abwarten, bis ich quasi dem
Schirm hinterherkdpfe.

Manchmal, wenn ich zu viel Zeit habe und im
Wettbewerb nicht so fokussiert bin, kommen mir Ge-
danken wie: ,,Was passiert, wenn ich jetzt hier den
Retter ziehen muss und dann da unten lande? Dann
lande ich vielleicht im Bach oder krache in eine Fels-
wand oder was auch immer. In dem Fall versuche
ich sehr schnell, diese Gedanken wieder zu verdran-
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gen. Mitglied der GS-Nationalmann-
Frither habe ich immer gesagt: ,Das muss ich zu- schaft, Red Bull X-Alps

lassen, das gehort beim Gleitschirmfliegen dazu: In-

zwischen habe ich gelernt, man muss sich damit aus-

einandersetzen, das auch tief verinnerlichen und durchgehen, wie

_inan in solchen Situationen handelt. Aber vor dem Fliegen! Im Flug
*darf man sich nicht fangen lassen von solchen Gedankengéngen, das
" ist wie eine Abwirtsspirale und man bekommt immer mehr Angst.

Zum Beispiel bei gefdhrlichen Situationen wiahrend den Wettbe-

* werbs-Tasks: Das hatten wir beim letzten Superfinale des Ofteren, viel

zu viel Gegenwind. Wir waren richtig hoch in Mexiko. In der Konver-
genz 40 km/h Gegenwind. Eigentlich hatten wir nur noch Vorwirts-
fahrt, weil wir mit viel Gas geflogen sind. Und dann sieht man die Kol-
legen, die links und rechts immer mal wieder riesige Klapper
einfingen und auch stallen mussten, um die Schirme wieder zu 6ff-
nen. Da habe ich mir nur gedacht: ,Hd, was ist hier los? Das macht
doch alles keinen Sinn mehr und keinen Spafi:*

Aber dann ist mir aufgefallen: ,Hey, ich habe keine Klapper, weil
ich im richtigen Moment rausgehe.“ Ich habe mir das irgendwie sinn-
voll beigebracht und bin nicht so draufgdngerisch und sage: ,Ich
muss jetzt im Gas bleiben, damit ich wieder Distanz gutmache. Und
ja, ich habe in meinen zehn Jahren, in denen ich jetzt Zweileiner flie-
ge, bisher 7 oder 8 grofie Klapper gehabt. Andere
Wettkampfkollegen erzahlen mir, dass sie das pro Sai-
son haben. Und dann merke ich, okay, nee, ich glau-
be, ich mache was richtig mit meinem Risikomanage-
ment. Vielleicht bin ich sogar ein bisschen zu defensiv,
um die besten Ergebnisse zu bekommen, aber wie
sagt man so schon: , Es gibt die motivierten/schnellen
Piloten und es gibt die Piloten, die alt werden: Ich
mag definitiv jemand sein, der so wie Andreas Mal-
ecki auch im Alter immer noch mega die Leiden-
schaft fiirs Wettbewerbsfliegen hat.

Bl Kannst du nochmal erkliren, wie du genau
mit deiner Angst umgehst?

Gefdhrlich wird es, wenn ich denke, unsterblich
zu sein. Wenn ich mir zwar der Angst und des Risi-
kos bewusst bin, aber wenn ich mir sage: ,Ich bin

besser, mir passiert das schon nicht In dem Moment
wird das Fliegen saugefédhrlich. Das habe ich mit 18
erlebt, als ich gedacht habe, jetzt habe ich das Gleit-
schirmfliegen verstanden. Ich weif, was wirklich ak-
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tives Fliegen bedeutet und prompt hatte ich eine extrem harte Lan-
dung am Hang mit Verhénger. Ich bin in den Hang geknallt und
habe mir den Riicken gebrochen. Da mag ich auf keinen Fall wieder
hin. Und ich denke, das grofite Risiko ist, dass man denkt, man
kriegt es noch hin, man kriegt es noch hin, und man braucht das
Rettungsgerdt nicht. Also da bin ich vorsichtig.

Ich versuche den Fokus in solchen gefihrlichen Situationen be-
wusst auf etwas anderes zu lenken. Wenn ich mich zu sehr auf ,, was
konnte alles passieren“ fokussiere, dann kann das in die falsche
Richtung gehen. Wenn ich nicht unter dem Gleitschirm hinge,
dann macht es ja Sinn, sich damit auseinanderzusetzen. Aber wenn
ich wirklich in der Situation und plétzlich nicht im Hier & Jetzt bin,
sondern wieder dariiber nachdenke, was konnte alles auf mich zu-
kommen, dann muss ich den Fokus wieder fiir das Hier & Jetzt fin-
den. Ich denke: ,Okay gut, Konzentration. Wo ist die ndchste Ther-
mik, wie schaut’s da aus, was sind die Risiken, funktioniert die
Thermik, wie gut ist sie? Okay, ndchste Thermik, Plan B, wenn die
erste Thermik nicht funktioniert. Dann versuche ich meine Plan-
Kette an Thermikquellen, die ich mir setze, einfach extrem lang wer-
den zu lassen. Das braucht viel Kapazitit, weil man sich ja merken
muss, wo ist jetzt gerade Schatten drin, wo sind andere Piloten, die
eben noch gestiegen sind, was macht der Wind, hinten ist ein Rauch,
den ich noch sehe oder, oder, oder. Je weiter die Plan-Kette in Rou-
tenrichtung ist, desto aufwendiger wird es und desto mehr Fokus
habe ich wieder auf das Hier & Jetzt. Dann bin ich anderweitig kon-
zentriert und vergesse die negativen Gedanken.

B Wirst du manchmal vor dem Flug noch nervés, falls ja, was
machst du dann?

Vor Wettbewerben werde ich nicht nervos. Auch wenn ich mir
selbst etwas zu viel Druck mache, denn ich méchte gerne in den Top
10 der Weltrangliste bleiben. Was ich manchmal noch habe, ist, dass
ich mich von anderen anstecken lasse, die noch nicht so lange flie-
gen. Wenn man gerade im Auto zum Fluggebiet sitzt und dann die-
ses ,jetzt diirfen wir gleich fliegen - jetzt gleich geht's los!“-Gefiihl
entwickelt. Da lasse ich mich gerne noch anstecken. Wenn ich ganz
allein fliege, habe ich das eher selten. Auf3er ich weif3, es geht zum
Streckenfliegen. Da hatte ich das letztens auch wieder, weil ich so
selten selbst zum Streckenfliegen gehe. Das ist dann eher eine posi-
tive Nervositt. Ich versuche, dann zu entspannen und zur Ruhe zu
kommen. Einmal tief durchatmen, Muskeln 16sen und jetzt wieder
in die Situation rein. Das habe ich frither auch immer beim Start-
check gemacht, den fiinf Punkte Check und dann noch mal Augen
zu, Kopf senken, einatmen, ausatmen, den Druck wegnehmen und
dann vor dem Aufziehen noch mal den Wind checken, den Luft-
raum und raus.

Psychologische Mechanismen beim Fliegen

Ferdinand Vogel hat beschrieben, dass in ihm manchmal Gedanken
auftauchen, wie ,Was passiert, wenn ich jetzt hier den Retter ziehen
muss und dann da unten lande? Dann lande ich vielleicht im Bach
oder krache in eine Felswand oder was auch immer.

Wir kénnen nicht verhindern, dass solche Gedanken immer mal
wieder auftauchen. Manche versuchen, solche Gedanken wegzu-
schieben oder in etwas Positives zu verwandeln. Das Verdrédngen
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oder die innere Diskussion mit den negativen Gedanken kostet ext-
rem viel Energie und Kraft. Der Fokus liegt dann voll auf den Gedan-
ken, anstatt das zu tun, was in der Situation sinnvoll und wichtig
ware.

Vielleicht macht es Sinn, hier den Unterschied zwischen Furcht
und Angst zu erldutern. Furcht ist, wenn wir uns in einer realen Ge-
fahr befinden und unser inneres Notfallprogramm aktiviert wird.
Angst hingegen istin die Zukunft gerichtet. Aktuell besteht keine reale
Gefahr, sie ist lediglich in unserem Kopf.

Angstliche Gedanken sind dabei nicht das Problem, wir alle haben
gelegentlich dngstliche Gedanken, die keinen realen Bezug haben.
Auch wenn wir gerne einen Ein-Aus-Knopf fiir unsere Gedanken hét-
ten, solch einen Knopf gibt es nicht. Mit den Gedanken, die aufzeigen,
was alles passieren konnte, sind meist auch die gleichen koérperliche
Reaktionen verbunden wie, wenn tatsachlich eine reale Gefahr vor-
handen ist. Wir bekommen Herzrasen, zittrige Knie, schwitzen oder
verspannen uns. Es ist also durchaus verstdandlich, dass viele versu-
chen, Situationen zu vermeiden, in denen solche unangenehmen
Gedanken und korperlichen Reaktionen auftreten. Doch das Prob-
lem dabei ist, je mehr wir versuchen, solche Situationen zu vermei-
den, desto hdufiger und stdrker treten Situationen auf, in denen
dngstliche Gedanken und die damit verbunden korperlichen Reakti-
onen auftauchen. Solch ein Emotionskreislauf kann schnell zum Teu-
felskreis werden:

Ausloser:

z. B. ein anderer Pilot

ﬁ hat einen Klapper \
Gedanken:

Kérper:

z. B. was, wenn ich

jetzt absturze z. B. Herzrasen,

verkrampfte Schultern
4 P
N

Subjektiver

Eindruck: Handlungsimpulse:

2. B. die Luft ist z.B.ich gehe landen

turbulent

\-‘ Emotion Ausdruck: d

z. B. Angst im Gesicht

Die korperlichen Reaktionen und Gedanken konnen ihrerseits zum
Ausloser von weiteren korperlichen Reaktionen und Gedanken wer-
den, so dass sich das stetig aufschaukelt.
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Es gibt Studien, die zeigen, dass wenn w1
ben zu wollen, wir sie dann erst recht hal
gen, weil wir uns zu sehr darauf fokussiere
Aus der Sicht der Akzeptanz und Com:
den Angste dann zum Problem, wenn

e Menschen die Tatsache nicht akzeptier:
stimmte Emotionen, Gedanken, Erinnerus
physische Empfindungen erfahren Werden, die si¢
mogen. :

e Menschen nicht willens sind, Emou ne
koérperliche Empfindungen zu erfahren, ga
sind.

o  Menschen Schritte unternehmen, um dle Form, Hauﬁgkelt
oder die Umstinde, die diese Erfahrungen bewirken, zu
verdndern und dabei starr und unflexibel vorgehen.

Was bedeutet das fiir das Fliegen?

Beim Fliegen kénnen wir nicht verhindern, dass wir immer mal wie-
der unangenehmen Situationen ausgesetzt sind. Entweder we11 sich
die Flugbedingungen tatsichlich zum negativen verandert haben
oder weil unser Kopf Bllder/W‘orter produmert, die angsthche Gedan-
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AuBen eng
(external)

z. B. Varioanzeige

Innen eng
(internal)

z. B. Schultern

handlungsféhig zu bleiben und sich nicht zu sehr in den Gedanken
oder Emotionen zu verfangen. Ferdinand Vogel hat das genauso aus-
gedriickt: ,Man darfsich halt nicht fangen lassen von solchen Gedan-
kengdngen, das ist dann wie eine Abwdrtsspirale und man kriegt
dann Angst” In der ACT wird das genau so gesehen. Wenn wir uns
von den Gedanken einfangen lassen, dann sind wir in ihnen gefangen
und sehen bildlich gesprochen den Wald vor lauter Biumen nicht
mehr.

Wenn du merkst, dass du von deinen Gedanken eingefangen
wurdest, versuche dich, von den Gedanken zu l6sen. Dazu kannst
du z. B. einen Cross-Check durchfiihren. Dabei konzentrierst du
dich zunéchst auf etwas in deinem Inneren eng (z. B. deine Schul-
tern), dann auf innen weit (z. B. deinen entspannten Kérper), dann
auf aulen eng (z. B. dein Cockpit) und anschlieflend aufien weit (z.
B. ein Blick um dich herum).

Mit der Fokuslenkung hast du dich im Hier & Jetzt ,geerdet”. Du
kannst nun entscheiden, was JETZT wichtig ist.

Wenn die Bedingungen sich so verdndert haben, dass sie die eige-
nen fliegerischen Fahigkeiten iibersteigen, dann ist es durchaus
sinnvoll, sich einen geeigneten Landeplatz zu suchen, doch auch
dafiir - solltest du fokussiert auf die jetzige Handlung sein. Mach dir
bewusst, was die nichsten Schritte sind. Ferdinand Vogel nannte
das die Plan-Kette. '
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Zusammenfassung: Was sind die Schritte, um mit angstlichen
Gedanken umzugehen? %

1. Nimm deine dngstlichen Gedanken, Emotionen, Erinnerung
Reaktionen neugierig wahr. Sei wie ein Wissenschaftler, de
jekt unter die Lupe nimmt.

DIE AUTORIN

2. Akzeptiere alles, was im Moment da ist.
Yvonne Dathe ist Sport-
psychologin, Fluglehrerin
und Wettbewerbspilotin. Sie
liebt es, andere Piloten bei
ihrer Weiterentwicklung zu
unterstiitzen, damit sie mit
Lebensfreude ihre eigenen
Grenzen berfliegen. Sie halt

¢ regelmaflig Vortrage und hat
wie eine nervige Radiosendung, die sich nicht abschalten I ] i / e Bodesctnie:

die nichsten Handlungen. Mache deine eigene Plan-Ke & s : TR

3. Fiihre einen Cross-Check durch oder erde dich a
einfach mal tief ein- und auszuatmen und wahrz
sehen, horen, spiiren und riechen kannst. Sob
ken und Emotionen distanziert hast, deinen Ko was um
dich herum ist, bist du im Hier & Jetzt. :
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