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Sicherheit beginnt 

im Kopf!
Piloten reagieren verschieden auf extreme Stresssituationen. Mit der richtigen mentalen 
Vorbereitung kann man nicht nur Stresssituationen weitgehend vermeiden, sondern im 
Falle eines Falles gezielt und überlegt handeln. Dabei ist es wichtig, dass der Pilot nach 
seiner naturgegebenen Stressbewältigung handelt und nicht vorgegebene „Standard-
prozeduren“ abspult.

TEXT UND FOTOS MICHAEL NESLER

B
eim Gleitschirmfliegen gibt es zwei Gefühle, welche unseren Flugstil
intensiv beeinflussen: Angst und Euphorie. Obwohl sie völlig konträr
sind, bestimmen beide unsere Entscheidungen und Handlungen, nicht

immer positiv und oft irrational.
„Ich hab‘s geschafft: alle ausgekurbelt und nun der Höchste! Euphorisch

fliege ich weiter, will meinen Vorsprung behalten und ignoriere die Nähe
der Basis. Plötzlich finde ich mich orientierungslos in der Wolke wieder.“

Noch zuverlässiger verleitet uns Euphorie zu riskanten Handlungen, wenn
wir feststellen, dass wir gefilmt werden. Dann wollen wir unser Können, un-
sere Hingabe fürs Fliegen so filmreif wie möglich präsentieren. Echte Profis
wissen das und schrauben ihren Einsatz bei Filmaufnahmen bewusst zu-
rück, um kein unnötiges Risiko einzugehen. Unerfahrene werden in solchen
Situationen versuchen, mehr als ihr Bestes zu geben. 

Typische Situationen, wo uns die Angst überkommt, kennen wir alle: Kap-
penstörungen, schlechte Startbedingungen, Pulkfliegen, Turbulenzen, Not-
landungen in schwierigem Gelände, Starkwind.

Einer der Schlüssel in Situationen, wo uns Angst oder Euphorie über-
kommen ist, sich in die Position des externen Beobachters zu versetzen.
Diese Selbstbeobachtung ermöglicht uns, die Situation zumindest für einen
Moment gefühlsfrei zu analysieren. Das liest sich einfach, bedarf aber viel
Übung und Selbstdisziplin. Und vor allem eines Tricks, einen Ankers, durch
den wir es schaffen, uns in diesen emotionalen Momenten „zurückzuholen“.
Dieser Anker kann eine Bewegung sein, ein Zeichen an einem Ort, den wir
im Flug im Blickfeld haben (z.B. Tragegurt, Variometer) oder auch ein paar
Worte an uns selbst. 

Dazu etwas später mehr!

Emotion und Gefühl
Im Englischen gibt es einen klaren Unterschied in der Definition von „Emo-
tions“ und „Feelings“. Im deutschen Sprachraum meint man mit Gefühlen
und Emotionen meist dasselbe. Das englische Modell ist besser geeignet, um
unsere Reaktion in Stresssituationen zu verstehen. 

Gefühle entstehen aus einer aktuellen, realen Situation heraus. Sie sind

in der Gegenwart offensichtlich und angemessen. Zum Beispiel, wenn wir ei-
nen heftigen Klapper bekommen: Wir erschrecken, befinden uns in einer un-
erwarteten, unangenehmen Situation und müssen reagieren. Das erlebte
Gefühl ist Angst. Sie animiert uns zum Handeln. 

Emotionen sind in der Vergangenheit begründet. 
Ein Beispiel: In turbulenter Luft wackelt es, ein paar Zellen am Außenflü-

gel fallen ein, nichts Tragisches. Es reicht jedoch, um uns alle durch Stö-
rungen verursachten Abstürze, von denen wir gelesen, gesehen und gehört
haben, in Erinnerung zu rufen.

Das überkommt uns rasend schnell, in Sekundenbruchteilen. 
Noch schlimmer ist es, wenn wir in der Vergangenheit schlechte Erfah-

rungen gemacht haben, welche aus einer ähnlichen Situation entstanden
sind. 

So könnte es beispielsweise sein, dass wir vor langer Zeit bei einem Klap-
per völlig die Kontrolle verloren haben. Nur zufällig und ohne unser Zutun
ging das nochmal gut. Obwohl wir inzwischen viel geflogen sind, ein Si-
cherheitstraining besucht haben und theoretisch genau wissen, wie wir rea-
gieren müssen, rufen ein paar läppische Turbulenzen den damaligen
Zwischenfall schlagartig in unser Bewusstsein - samt aller erlebten Gefühle.
Sofort fragen wir uns, ob uns dieses Schicksal erneut bevorsteht. Die Emo-
tionen haben unseren wunden Punkt getroffen!

Aber: Es ist noch nicht eingetreten! Diese Erinnerungen rufen in uns nur
Emotionen wach, alte Gefühle, die nicht zu der reellen Situation passen.

Die erlebte Emotion ist in ihrer extremsten Form Panik. Sie verleitet uns
zum Nichtstun oder zu Fehlreaktionen. Weniger intensive Emotionen ani-
mieren uns zu Kompensationshandlungen. Eine davon ist besonders bei den
Liegegurt-Fliegern verbreitet: Das unbewusste Stemmen der Beine gegen
die Fußplatte. Auch das Anspannen der Nacken- und Bauchmuskulatur,
Selbstgespräche und bewusstes Denken an positive Dinge vermindern den
Stress in solchen emotionalen Momenten. Allerdings lenken diese Reaktio-
nen nicht nur von den negativen Emotionen ab, sondern entfernen uns geis-
tig von der aktuellen Situation, ohne sie zu erfassen. Das kann gefährlich
werden, wenn schnelle Entscheidungen und präzise Handlungen nötig sind. 
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Es bieten sich zwei Ansätze an, um Emotionen zu verhindern: Das absichtliche Einleiten und Üben
aller erdenklichen Extremsituationen oder das Erlernen eines allgemeinen Verhaltens in gefährli-
chen Momenten. 

Im ersten Ansatz versucht man, alle möglichen Extremsituationen durchzuspielen, samt der
passenden Reaktionen. Seit es realitätsnahe Flugsimulatoren gibt, versucht man in der profes-
sionellen Luftfahrt die Piloten auf diese Weise auf alle erdenklichen Szenarien vorzubereiten. Ich
halte diese Vorgehensweise beim Gleitschirmfliegen für nicht durchführbar: Die Komplexität eines
verformbaren Flügels, der durch Leinen mit dem Piloten verbunden ist, das Fliegen in vielfältigen,
mikroklimatischen Bedingungen, der Freizeitcharakter und das Fehlen eines realistischen Flugsi-
mulators bewirken, dass nur ein Bruchteil aller möglichen Zwischenfälle geübt werden kann. 

Im zweiten Ansatz versucht man dem Piloten eine Denk- und Fühlweise zu vermitteln, welche
ihm erlaubt, in völlig unbekannten Situationen besonnen, analytisch und korrekt zu reagieren,
ohne sich von seinen Emotionen überwältigen zu lassen. 

Wir müssen lernen, in Extremsituationen bei unseren Gefühlen zu bleiben und keine Emotionen
zuzulassen. Das ist deshalb so wichtig, weil die Emotionen, welche ja aus der Vergangenheit stam-
men, uns von der Gegenwart ablenken. Sie wollen uns Handlungsmuster aufzwingen, die nicht mit
der aktuellen Situation zusammenpassen. 

Der Trick ist, in diesen Momenten bewusst 
und hochkonzentriert zu beobachten und zu 
analysieren, bevor wir handeln. 

Wieder ein praktisches Beispiel: Klapper! Wir beobachten: Resthöhe? Dreht er weg? Wie viel fehlt?
Kippe ich zur Seite? Und wir reagieren entsprechend darauf.

Wer emotional reagiert, der wird hingegen in solch einem Moment daran denken, was nun al-
les passieren könnte: In Rotation gehen. Abstürzen. Aufprall. Krankenhaus. Rettungsschirm. Geht
er auf? Bis er das alles fertig durchdacht und den Schock überwunden hat, ist viel wertvolle Zeit
verloren gegangen.

Immer dann, wenn uns etwas erschreckt oder beunruhigt, konzentrieren wir uns bewusst auf die
aktuelle, reale Situation. Wir gehen eine Art Checkliste durch, die so aussehen könnte: Habe ich
die Situation unter Kontrolle? Habe ich genügend Höhe und Zeit für die richtige Handlung? Weiß
ich, was zu tun ist, oder sollte ich besser den Rettungsschirm werfen? Welche Handlung macht
am meisten Sinn?
Zum Beispiel: Klapper! Er dreht weg, ich kippe seitlich ab. Wegdrehen ist schlecht, also Gegen-
bremsen! Aber nicht zu viel, sonst reißt die Strömung auf der anderen Seite ab. Jetzt dreht er nicht
mehr, ich pumpe die eingefallenen Zellen auf und mache mich besser aus dem Staub!
Das Gegenbeispiel: Ein Klapper! Beim letzten Klapper hat es mich brutal runtergewickelt! Ein Be-
kannter ist damit kürzlich schwer verunglückt. Was soll ich bloß tun, ich will nicht so enden? Wird
es mir auch so ergehen? Oder gar schlimmer? Mist, ich bin zu tief! Rettungsschirm, oder vielleicht
fängt er sich wieder?

Solange wir aktiv bleiben, haben wir Einfluss 
auf das, was passiert und sind keine Opfer.

Der passende Anker, der uns daran erinnert, aktiv zu werden, ist entweder die Situation an sich
oder irgendeine Markierung in Sichtweite. Zum Beispiel ein rotes Band am Tragegurt. Oder die Sink-
tonakustik des Variometers. Hier kann sich jeder den passenden Anker für sich suchen.

Vorwärts Bewegen!
Wir haben nun gelernt, in der Gegenwart und aktiv zu bleiben. Das hält uns die Emotionen fern,
nicht aber die Angst. Angst hat die Aufgabe, uns zu warnen und zu schützen. Hat sie diesen Zweck
erfüllt, stört sie die Konzentration und hemmt die Energie beim weiteren Ablauf. Die Angst ist uns
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unwillkommen, denn wir wollen unseren Flug in Frieden genießen. Andererseits wäre das Fliegen lang-

weilig und uninteressant, wenn wir diese Komfortzone nicht manchmal verlassen würden, um unsere

Grenzen zu verschieben. 

Haben wir uns zu weit aus der Komfortzone gewagt, so ist unser erster Gedanke, angsteinflößende

Situationen doch bitte zu vermeiden. Wir wollen nicht in Turbulenzen herumgeschüttelt werden, unse-

ren eingefallenen Gleitschirm vorm Wegdrehen bewahren und aktiv wieder öffnen, uns in einer 10 Me-

ter-Thermik in die Hose machen. Wirklich nicht? Ein Teil in uns will genau das. Der andere Teil, der die

Komfortzone so liebt, will das absolut nicht. Sind wir erst mal mitten drin im Kampf, gibt es nur noch ei-

nen sinnvollen Weg: Angreifen! Vorwärts bewegen! 

Wie geht das? 
In diesen Momenten sagen wir uns laut (da oben hört uns eh keiner) oder leise die folgenden Bejahun-

gen:

Komm schon, zeig‘s mir! Ich liebe Turbulenzen und
Hammerthermik! Ich nehme die Herausforderung
gerne an, sie macht mich stark!

Das klingt zuerst mal fanatisch, abgefahren. Wer will schon wirklich Angst, Schmerzen erfahren?

Aber: Einmal ausgesprochen bereitet sich unser Geist und Körper wie von Zauberhand gesteuert auf

den Kampf vor. Wir entwickeln Fähigkeiten, von denen wir bislang nichts gewusst haben. Wir meistern

Situationen, die uns vorher nur Angst eingeflößt haben, und fühlen uns danach stark, als Sieger und er-

füllt. Das bewusste und mit maximalem Einsatz auf die angsteinflößende Situation Zugehen macht uns

zum Angreifer, wir legen die Opferrolle ab. Alle unsere Sinne sind aktiviert und auf die Lösung des Pro-

blems fokussiert. Nichts lenkt uns ab. Unser Denken und Fühlen befindet sich im Hier und Jetzt. Bessere

Voraussetzungen zum Meistern einer kritischen Situation gibt es nicht. 

Wir werden zum aktiven Kämpfer, und das lässt uns Flügel wachsen! 

Der passende Anker dazu kann wiederum ein persönliches Zeichen sein. 

Die psychologischen Hintergründe dafür sind sehr komplex und würden den Rahmen dieses Beitrages

sprengen. Wer mehr dazu wissen will, dem sei das Buch der Erfinder dieser Technik empfohlen: „The

Tools“ von den renommierten Psychotherapeuten Phil Stutz und Barry Michels.

Die Weitermachen-Bedingung!
Bevor wir uns auf eine anspruchsvolle Situation einlassen, können wir uns eine sogenannte Weiterma-

chen-Bedingung setzen. Diese Technik bewahrt uns davor, unerwartete Probleme im Eifer des Gefech-

tes einfach zu ignorieren. Dies ist einer der Hauptgründe, warum es beim Start zu Unfällen kommt. 

Wie funktioniert das?

Wir ziehen zum Beispiel beim Start eine imaginäre Linie, bei deren Erreichen der Schirm komplett

gefüllt, kontrolliert und prall über uns stehen muss, damit wir weiterlaufen. Kommen wir an dieser Li-

nie an, ohne dass diese Bedingung erfüllt ist, brechen wir den Start ab.

Diese imaginäre Linie legen wir anhand einer ausgiebigen Analyse der Startbedingungen fest. Wir kön-

nen sie mit einem Stein, einem Stück Holz oder einem Zweig markieren.

Natürlich braucht es einiges an Selbstdisziplin, um an diesem Punkt wirklich abzubrechen, wenn die

gesetzten Bedingungen nicht erfüllt sind. Manchmal werden wir danach das Gefühl haben, es wäre

doch gegangen. Dabei sollten wir bedenken, dass ein Start, der nur durch Glück erfolgreich verlaufen

ist, nicht wirklich der Beginn eines erfüllten Fluges sein wird.

Auch im Flug werden wir uns immer wieder Weitermachen-Bedingungen setzen. Zum Beispiel bevor

wir zur nächsten Talquerung ansetzen: Wenn ich 2.377 Meter Höhe erreicht habe, fliege ich ab, vorher

nicht! Diese willkürlich anmutenden Abflughöhen entspringen aus unserer meist unbewussten Intuition

und Erfahrung. Sie fallen uns spontan irgendwie ein, während wir beim Kurbeln auf den Höhenmesser

schauen.

Immer wieder passiert es mir, dass ich ungeduldig werde und einige Meter früher abfliege, als ich mir

vorgenommen habe. Unglaublicherweise haben mir diese Meter nach der Querung so gut wie immer ge-

fehlt. 
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Hier gilt es, unseren intuitiven Eingebungen vertrauen zu lernen!

Weitere solche Weitermachen-Bedingungen können zum Beispiel sein:

Wenn ich gegen den Talwind bis auf der Höhe von ... nicht mehr vor-

wärtskomme, dann lande ich am jenem Hang (nur allzu viele Piloten ver-

trödeln im Sommer in den Dolomiten den entscheidenden Moment und

finden sich im Rückwärtsflug im Talwind wieder). 

Ich fliege erst ab, wenn ich die Höhe habe, um den nächsten Landeplatz

sicher zu erreichen (unser Gefühl sagt uns, ab wann die Höhe passt).

Wenn ich hier am Hang auch nur einen winzigen Klapper bekomme, ver-

größere ich sofort den Abstand. 

Wenn ich den Schirm innerhalb der nächsten zwei Umdrehungen nicht

stoppen kann, werfe ich den Rettungsschirm!

Sich besinnen!
Immer wieder hören wir den Spruch: Lieber einmal mehr mit der Bahn wie-

der runterfahren als zu viel Risiko eingehen.

Ein sinnvoller, weiser Spruch. Er hat nur eine Tücke: Wir müssen ihn ins

Bewusstsein rufen, bevor wir starten. So absurd es klingt, aber genau das

wollen wir verhindern. Denn es könnte uns ja einen tollen Flug kosten. Wir

wollen gar nicht allzu viel darüber nachdenken, ob heute wirklich alles passt.

Dieses Verhalten ist menschlich, natürlich. Fliegen ist für uns die Komfort-

zone, wieder runter fahren Schmerz. Und den wollen wir vermeiden. Des-

halb blödeln wir am Startplatz mit Zuschauern und anderen Piloten rum,

lenken uns ab, lästern über andere Flieger ab oder beschäftigen uns kon-

zentriert mit unseren Fluginstrumenten und dem Auslegen. Nur nicht inne-

halten, die Situation aufmerksam beobachten und auf seine Gefühle achten

- das könnte ja bedeuten, dass es besser wäre, nicht zu fliegen.

Genau dieses Innehalten, zu sich Finden, in sich Hineinhören ist es, was

uns vor Schlimmerem bewahren könnte. In unserer heutigen geordneten

Welt, wo alles und jeder versichert ist, alles genau geregelt ist, brauchen wir

solche Momente des Sammelns nicht unbedingt. Beim Gleitschirmfliegen

sind sie jedoch unsere einzige Rückversicherung. Das menschliche Gehirn

kann bewusst nur etwa fünf Parameter kombinieren und auswerten. Das

Unterbewusstsein hingegen kann viel mehr. Es verarbeitet Informationen, an

die wir uns nicht bewusst erinnern, kombiniert sie mit dem, was gerade pas-

siert und sendet uns das Ergebnis als Gefühl. Manche nennen das Bauch-

gefühl, andere Intuition, Instinkt oder gar Hellsehen. 

Der Trick liegt darin, sich die Zeit zu nehmen, dass sich dieses Bauchge-

fühl entfalten kann. Das geht nur, wenn wir vor dem Starten die Situation

aufmerksam beobachten und uns dann für einen Moment zurückziehen und

in uns hineinfühlen. 

Allerdings ist es damit nicht getan: Wir müssen auch lernen, diesem Ge-

fühl zu vertrauen und dementsprechend konsequent danach handeln. 

Ich kenne nur wenige Piloten, die abgestürzt sind und die auf die Frage,

ob sie vor dem Start ein ungutes Gefühl hatten, mit Nein antworten.  

Mut und Angst!
Wer keine Angst hat, der kann auch nicht mutig sein. Ihm fehlt lediglich das Ge-

fühl dafür, Gefahren zu erkennen. Dadurch wird er sehr riskant unterwegs sein. 

Wer sich von seiner Angst nicht überwältigen lässt, sondern sie dankbar

als Warnung annimmt und sich auf das, was kommt bewusst vorbereitet, der

ist mutig. Mut ist immer, sich mit der Situation auseinanderzusetzen. Feig-

heit ist, aufzugeben.

Fazit
Auch wenn man uns oft glauben machen will, dass Gleitschirmfliegen ein

netter Breitensport sei, so wissen wir alle, dass es dazu viel Mut braucht.

Spätestens nach dem ersten Höhenflug wird uns bewusst, dass es letztlich

nur von uns selbst abhängt, ob wir sicher wieder runter kommen. Urängste

wie die Angst vorm Fallen, vor Höhe, Alleinsein und in unbekannten Situa-

tionen gefangen zu sein, überkommen uns. 

Wir werden uns bewusst, dass ein läppischer Fehler ausreichen kann, um

das Leben zu riskieren.

Allein schon deshalb ist Gleitschirmfliegen nicht wirklich ein Breitensport,

sondern eine große Herausforderung für geistiges Wachstum. Hier können

wir lernen, unsere Emotionen zu kontrollieren, bewusst und analytisch auf

unbekannte Zwischenfälle zu reagieren und unsere Sinne zu schärfen.

Gleitschirmfliegen ändert, wenn wir es bewusst betreiben, unsere Art zu

denken, zu handeln und zu fühlen. Es verändert uns. Auch am Boden. 

Die beschriebenen Tipps können uns dabei gute Dienste leisten. Voraus-

gesetzt, wir setzen sie auch konsequent ein. 
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