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Sei im Selbst

Fly Safe - der immer wieder gut gemeinte Ratschlag an Schiler und
ausgebildete Piloten, ist gerade fiir den Einsteiger schwer zu fassen
und noch schwieriger in die Realitdt umzusetzen.

Auf der Basis welcher Informationen kdnnen wir denn tberhaupt
entscheiden ob der Flug sicher sein wird und wir Spal? dabei haben?
Sind es bereits andere Piloten in der Luft die wir beobachten? Oder
sind es nett gemeinte Ratschlage fremder Piloten vor Ort, die gerne
mit Spriichen wie "das passt schon" oder "besser wird's nicht" um die
Ecke kommen, die aber in Wirklichkeit keine echte Hilfe sind.

Ich méchte euch mit diesem Artikel eine kleine Hilfestellung geben,
bessere Entscheidungen zu treffen und euch damit gleichzeitig far
kommende Flugvorhaben sensibilisieren.

Entscheidend fur einen sicheren und gleichzeitig genussvollen Flug ist
es primar, dass der Flug euch nicht tberfordert.

Die Frage die es zu beantworten gilt ist nun, wie kann ich mich
uberhaupt individuell vorbereiten bzw. auf welcher Basis treffe ich
klinftig meine Startentscheidung.

Sei im Selbst bedeutet sich frei zu machen von jeglichem Druck.
Sowohl von dem Inneren der uns oft sagt - jetzt bist du schon mal da
also flieg auch, wie dem &uf3eren, weil man nicht als Angsthase vor
seinen Fliegerfreunden da stehen will oder vielleicht auch weil gerade
die letzte Bahn ins Tal gefahren ist.

Aber jetzt von Anfang an...



Flow Definition

Der Flow wird als Zustand beschrieben, in dem Aufmerksamkeit,
Motivation und die Umgebung in einer Art produktiven Harmonie
zusammentreffen.

Hort sich fast philosophisch an, ist aber im Idealfall so ;-)

Und grundsétzlich wird verstanden: Flow ist anders als "fun" und
"kick", es scheint mehr zu sein, vielleicht in diesem Sinne auch
"wertvoller".

Zum besseren Verstandniss habe ich nachfolgend die Einfliisse
(Auflzen und Innen) versucht aufzuzeigen, die unsere Fliegerei und
damit auch das Flow Erlebniss beeinflussen.

Negative Stressoren (Distress)

Negativ sind diejenigen Reize, die als unangenehm, bedrohlich oder
uberfordernd gewertet werden. Dies sind die meisten Stressoren.
Stress wird jedoch erst dann negativ, wenn er haufig auftritt und kein
korperlicher Ausgleich erfolgt.

Distress fuihrt zu einer stark erhdhten Anspannung des Korpers und
damit zu einer Abnahme der Aufmerksamkeit und Leistungsfahigkeit.
Im Extremfall kann Distress zu Panik und damit im schlimmsten Fall
zum Zusammenbruch der kompletten Handlungskompetenz fiihren.

Ausdauersport hilft hier ungemein bereits angestautes Adrenalin
abzubauen. Dies fihrt neben der besseren Kondition auch dazu, den
vorhandenen Stress zu reduzieren und neuem Stress vorzubeugen.

Wer also z.B. einfach mal auf den Startplatz hochlduft anstatt die
Bahn oder den Shuttlebus zu nehmen macht nicht nur Sport, sondern
baut im Vorfeld schon mal eine Menge Adrenalin ab.


http://de.wikipedia.org/wiki/Aufmerksamkeit
http://de.wikipedia.org/wiki/Motivation
http://de.wikipedia.org/wiki/Harmonie

Positive Stressoren (Eustress)

Es konnen auch die positiven Reize zum Stressor werden, die zu
pl6tzlich oder zu zahlreich oder zu intensiv auftauchen, und mit denen
man momentan nicht umzugehen weil3. Der Stressor ist zwar
belastend, beféhigt den Korper jedoch zu einer Adaptionsreaktion
(Anpassung an die Situation). Das bedeutet, wir behalten unsere
Handlungskompetenz.

Es ist gesichertes Wissen, dass der Korper Eustress bendtigt, um gut
zu funktionieren.

Eustress fihrt im Normalfall also dazu, dass die Anspannung des
Korpers soweit ansteigt, bis die maximale Aufmerksamkeit erreicht
wird.

Aufpassen muss man bei Fltgen in grofRen Héhen, da hier Eustress
durch Hypoxie ausgeldst werden kann, die Handlungskompetenz aber
durch Sauerstoffmangelerscheinungen teilweise massiv reduziert ist.

Ist unser Stressniveau ausgeglichen und die gestellte Aufgabe, unter-
und tberfordert uns nicht, konnen wir im ldealfall den Flow erleben.

Unterforderung kann zu Langeweile, Uberforderung zu Angst und
Kontrollverlust fiihren!

Die Chance auf ein Flowerlebnis haben wir also dann, wenn wir die
Balance zwischen den Anforderungen die der Flug an uns stellt und
unseren Fahigkeiten halten.

Auch wenn ihr anfénglich nicht unbedingt sagen kénnt, warum ihr
euch in der einen Situation gelangweilt und in der anderen tberfordert
widerfindet und der néchsten Situation genau den Spaf und die
Kontrolle hattet, den ihr euch gewdinscht habt, spirt ihr genau in
welchen Situationen die jeweiligen Emotionen iberwiegen. Genau an
dieser Stelle setzt das Debriefing an!


http://de.wikipedia.org/wiki/Adaption

Psychologische Definition

Der Psychologe Mihaly Csikszentmihalyi definiert den Flow wie folgt:
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Wir sind der Aktivitat gewachsen.

Wir sind fahig, uns auf unser Tun zu konzentrieren.

Die Aktivitat hat deutliche Ziele.

Die Aktivitat hat unmittelbare Riickmeldung.

Wir haben das Geflihl von Kontrolle Uber unsere Aktivitét.
Unsere Sorgen um uns selbst verschwinden.

Unser Gefihl flr Zeitablaufe ist veréndert.

Die Tétigkeit hat ihre Zielsetzung bei sich selbst.

Nicht alle Bestandteile miissen gemeinsam vorhanden sein.

Von der Theorie Zur

Praxis


http://de.wikipedia.org/wiki/Bild:Flow.png

Um Uberhaupt die Chance zu bekommen den Flow zu erleben, ist es
sehr von Vorteil sich zwar zu fordern, jedoch nicht zu tberfordern.

Natdrlich sind die Bedingungen zur Unter- wie auch zur
Uberforderung sehr individuell, weshalb wir keine ehrlichen
Rickschlisse durch Beobachtung anderer Piloten auf uns selbst
ziehen konnen.

Der Schiiler, der seinen ersten Hohenflug macht, wird sicherlich nicht
gelangweilt sein, wéhrend der erfahrene Vielflieger sehr
wahrscheinlich von einem Abgleiter in ruhiger Luft eher gelangweilt,
auf keinen Fall aber gestresst sein wird.

Die Chance auf das Flowerlebnis haben wir also dann, wenn die
Anforderungen des Fluges und unsere Féahigkeiten gleich oder nahezu
gleich groR sind.

Praxistipps:

» Geht nach der Ausbildung so viel wie moglich zum Fliegen in
euch bekannte Gelénde.

» Fliegt bei Bedingungen die euch vertraut sind und zwar so lange,
bis euch langeilig wird, weil es zur Routine geworden ist.

» Steigert die Bedingungen langsam. Soll heif3en, beginnt mit dem
Thermikfliegen in ruhigerer Abendthermik.

» Geht haufig zum Groundhandeln. Wer am Boden die Kontrolle
hat, verliert sie in der Luft nicht so schnell.

» Wenn ihr nicht weiterkommt bzw. eine Lernblockade eintritt,
nehmt euch Trainerstunden. Die meisten Blockaden lassen sich
hier effizient losen.



Riskomanagement

Systemrelevant sind Einflussfaktoren, die aufgrund des
Gefahrdungspotentiales zu Einbuen in der Vitalitat des Betroffenen
fihren konnen.

Heilt auf Altdeutsch, du tust dir Weh wenn du nicht aufpasst!

Ein guter Bekannter und sehr guter Streckenflieger (Peter Achmiiller)
hat das Risikomanagement mal als die Akteure im Risikoballett
beschrieben:

Die Balance der drei Faktoren Mensch, Technik und Natur sind
entscheidend fir einen sicheren Flug ohne Uberforderung. Natiirlich
schliel3t dies den Start und die Landung mit ein! ;-)

» Der Mensch: Die fliegerischen Fahigkeiten (realistische
Selbsteinschatzung) sowie die mentale und korperliche
Verfassung.

» Die Technik: Der Anspruch unseres Materials (Tipp: Bleibe
unter deinen Moglichkeiten)

» Die Natur: Das Gelande und das Wetter lesen zu lernen.

Wer es schafft, diese drei Bausteine kritisch zu betrachten ohne sich
dabei selbst zu belligen und ohne sich von anderen ablenken zu lassen,
ist auf dem Weg ein selbstbewusster Pilot mit einem guten
Risikomanagement zu werden.

Nattrlich kann man die drei Akteure in noch kleinere Teilstiicke
aufschlisseln. Zu viele Einzelbausteine werden jedoch die
Entscheidungsfindung eventuell sogar erschweren.



Fliegerische Fahigkeiten

Sicherlich eines der wichtigsten und gleichzeitig eines der
schwierigsten Themen ist es die eigenen Fahigkeiten realistisch und
damit individuell einschatzen zu lernen.

Da jeder zumindest mental in seiner individuellen Realitét lebt,
empfindet auch jeder sich selbst und die Situation anders, weshalb uns
ein Vergleich mit anderen Piloten hier auch nicht weiter hilft!

Die realen Wetterbedingungen sind zwar fir alle gleich, allerdings mit
dem Unterschied, dass ein trainierter Pilot der regelméfiiig und
souveran fliegt, mit Wetterbedingungen umgehen kann, (aktives
Fliegen) bei welchen ein Einsteiger bereits viel friiher malilos
Uberfordert wére.

Es ist also wichtig sich seiner fliegerischen Entwicklung bewusst zu
werden und den Weg zum eigenstédndigen Piloten zu akzeptieren und
diesen auch zu gehen. Wir mussen also motorisch und mental
trainieren um besser zu werden.

Wahrend dieser Entwicklung sptiren wir selbst oft am besten in
welchem Bereich wir uns noch wohl fiihlen und bei welchen
Bedingungen wir uns unwohl fiinlen oder uns sogar dem
Kontrollverlust ndhern.

Wenn dem so ist, wiirde dies bedeuten, dass der Distress Uberwiegt
und damit eine Lernblockade eintritt!

Motorisches Lernen einer Téatigkeit (praktisches Training) ist flr den
Lernerfolg gerade am Anfang entscheidend. Unterstiitzend kann sehr
friih mit dem mentalen Training begonnen bzw. dieses in das
allgemeine Training integriert werden.

Eigene Beobachtungen zeigen uns haufig, dass viele Piloten gerne und
gut fliegen moéchten, leider jedoch nicht bereit sind den erforderlichen
Lernaufwand daftr zu leisten.

Ware es nicht genial ein Tool, am besten sogar eine App zu besitzen,
die uns zeigt, ob wir einen sicheren und an unseren Ausbildungsstand
und unsere Ziele angepassten schonen Flug haben werden? Zumindest



in absehbarer Zukunft wird es so etwas nicht geben, aber... wir kénnen
uns ein individuelles Tool bauen, das uns hilft, zu lernen, in Zukunft
bessere Entscheidungen zu treffen.

Aufbauend auf dem Flow-Prinzip und den drei Akteuren im
Risikoballett, konnen wir lernen in Selbstbriefings, vor und
entsprechenden nach dem Flug mit Debriefings zu einer realistischen
Selbsteinschatzung zu gelangen.

Deshalb heil3t unser Rat, sei immer ehrlich zu dir selbst. akzeptiere
und respektiere all deine Geflihle. Alles was Du in dir tragst, wird
beim Fliegen verstarkt empfunden, Freude genauso wie Angst. Diese
emotionalen Peaks nehmen ab, sobald du mehr Routine gewinnst.

Ausrastung

Bei der Wahl der Ausristung Uberfordern sich leider ganz viele
Piloten. Warum dies so ist, scheint so individuell zu sein, wie es
unterschiedliche Charaktere auf der Welt gibt.

Zwei Grinde scheinen mir aber am haufigsten zuzutreffen:

1. Suche nach Anerkennung!
Laut Wikipedia definiert sich in der Psychologie Anerkennung
wie folgt:
Die Psychologie betrachtet den engen Zusammenhang von Anerkennung (als Lob,

Bestatigung oder Respekt) und der Entwicklung und Bewahrung des
Selbstwertgefihls eines Menschen.

Dies trifft es meiner Meinung nach ziemlich gut!

2. Der Leistungsgedanke!
Viele Piloten glauben mit dem Wechsel in eine héhere,
leistungsstarkere Schirmklasse wiirden die eigenen



https://de.wikipedia.org/wiki/Selbstwert

Flugleistungen besser werden.
Oftmals ist genau das Gegenteil der Fall!

Gegen einen Wechsel ist prinzipiell nichts auszusetzen, wenn
der eigene Trainingszustand dies erlaubt, ohne jedoch dabei an
die eigene Leistungsgrenze oder dartiber zu gehen.

Wenn wir nach dem Wechsel feststellen, dass wir uns beim
Fliegen unwohl fuihlen oder wir uns nicht mehr trauen bei
Bedingungen zu fliegen, die mit dem Vorgangermodell als
unproblematisch empfunden wurden, ist der Wechsel zu friih
erfolgt. Ein Ruckschritt und/oder gezieltes Training ware dann
mehr als sinnvoll.

Fliegen lernen kénnen wir nur, wenn wir uns aufs Fliegen
konzentrieren kdnnen und nicht ein Groldteil unserer
Konzentration auf den Schirm tber uns verwenden missen.

Die Natur

Unser Spielfeld ist die Natur. Sie kann unser Freund und unser Feind
gleichermalen sein. Um die Natur zumindest fiir unsere Flugvorhaben
zu verstehen, missen wir die Natur erst mal einfach in all ihren
Facetten so akzeptieren wie sie ist. Das heil3t, wir missen uns der
Natur anpassen, denn die Natur wird es nicht tun!

Gelande lesen zu lernen und das Wetter richtig einschétzen zu kdnnen,
ist fur uns als Piloten existenziell.

Einen oder zwei Tage Meteorologie in der Flugschule sind bei weitem
nicht ausreichend genug, um Zusammenhénge in der Natur zu
verstehen und diese auf unsere Fliegerei anzuwenden.

Die Grundlagen der Meteorologie bekommt jeder Pilot in der
A-Lizenz und spater noch mal in der B-Lizenz Ausbildung vermittelt.
Dies ist jedoch nur eine Anleitung zum eigenstandigen weiteren



Lernen.

Mit der Meteorologie konnen wir uns jeden Tag beschaftigen auch
dann wenn wir nicht fliegen gehen.

Es liegt also an uns selbst, was wir aus dieser Erkenntniss fiir Taten
folgen lassen! ;-)

Der Mensch

Prinzipiell ist es schwierig und sicher auch nicht sinnvoll Menschen in
Schubladen zu stecken, dafir ist die menschliche Psyche viel zu
komplex. Um jedoch herauszufinden was fir ein Typ Pilot ich bin,
hilft es sich beim Fliegen zu beobachten. Bin ich jemand der beim
leisesten Zweifel landen geht, weil bspw. der Schirm thermisch
bedingt auch mal in Bewegung geréat, dann gehdre ich eher zur
Kategorie "Fluchter". Nehme ich jede Herausforderung an, auch wenn
es noch so turbulent ist, gehore ich eher zur Kategorie "Kampfer"

Sinnvoll ware es nattrlich Herausforderungen anzunehmen wenn es
keine gefahrlichen Bedingungen hat und zu fllichten, wenn ich merke
das ich nahe an der Uberforderung bin bzw. mein Stresslevel immer
weiter steigt!

Beide Charakterziige haben nattrlich Vor- und Nachteile:

Der Fliichter wird selten, wenn tberhaupt in Bedingungen fliegen, die
ihn Uberfordern konnten. Gleichzeitig neigt er dazu, sich mit Theorie
zu beschaftigen was gut ist. In der Praxis, also am Berg schétzt er/sie
die Bedingungen eher kritisch, manchmal eben auch zu kritisch ein.

Der Kampfer beschaftigt sich eher weniger mit der Theorie,
insbesondere mit dem Risikomanagement und fliegt bei jeder
Gelegenheit. Leider eben auch manchmal bei Bedingungen, bei denen
man besser den Bussarden zuschauen sollte.



Der Fliichter braucht demnach etwas mehr Mut und Selbstvertrauen,
der Kdmpfer mehr Respekt und vielleicht etwas Demut vor der Natur.

Toll wére es wenn wir das Fliegen genieBen kdnnen, ohne dabei einen
Vergleich zu anderen Piloten anzustreben.

Einfach fliegen des Fliegens willen.

Leider sind wir oft anders gestrickt. Als Flugleher erlebe ich schon oft
beim Schnupper- oder Grundkurs, dass Schuler ihre Leistungen
miteinander vergleichen. Wer die Bewegungsablaufe schnell versteht
und umsetzen kann freut sich. Jemand der vielleicht einfach ein
bisschen langer braucht, kommt schnell ins Zweifeln und verliert
vielleicht sogar den Spal.

So gesehen ist ein Personal Training nattrlich die beste
Trainingsform, da es hier keinen Vergleich zu anderen geben kann.

Unsere aller Aufgabe um das Fliegen wirklich geniefl3en zu kénnen
und damit auch den Flow erleben zu konnen, ist es im Selbst zu
bleiben.

Fliegen macht sau viel SpaR, umso mehr, wenn wir uns in dem
Rahmen bewegen in dem wir relativ sicher unterwegs sind und damit
aufhoren den Vergleich zu anderen Piloten anzustreben.

Wenn wir uns vergleichen ist es wie im Leben, es wird immer einen
geben der gerade besser ist!

Wenn ihr an eure schonsten Flige zuriickdenkt, so sind das in der
Regel nicht die langsten, die hdchsten oder weitesten Fllige sondern
die, bei denen ihr ein tolles Naturerlebnis hattet. Vielleicht den einen
Moment in dem ihr beim Kurbeln dem Steinadler ganz nahe kamt
oder der irrsinnig schone Flug in den Sonnenuntergang in ganz ruhiger
Abendthermik.

Also, macht euch locker, genieft die Zeit am Berg, egal ob in der Luft
oder bei einer schénen Wanderung.



Vielleicht hat sich der ein oder andere hier wieder erkannt und wenn,
dann hoffe ich mit einem Lé&cheln!

Ich wiinsche euch jedenfalls eine schone Zeit, egal ob am Boden oder
in der Luft.

Patrick Jung (Paddy)
Flugschule OpenAir
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