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bringt Gelassenheit an den Start

Selbstzweifel, Gedanken, Angste und Sorgen

konnen einem das Fliegen ziemlich vermiesen
oder daflr sorgen, vorzeitig landen zu gehen.
Achtsamkeit ist ein Weg, um deine innerlichen
Automatismen zu erkennen und gelassen mit

ihnen umzugehen.

Wie das geht, erfahrst du in diesem Artikel.

TEXT: YVONNE DATHE

chon wieder stehen viele Zu-

schauer am Startplatz, wahr-

scheinlich werde ich mich beim

Start blamieren denkt sich Jo-

chen und fangt innerlich an zu
zittern. Ein Pilot startet, der Schirm kommt
schrdg hoch und tatsédchlich, ein Startab-
bruch. Kurz vor dem Start ist sich Jochen si-
cher: ,Beim Landebier im Bistro darfich mir
wieder doofe Kommentare anhoren. Hek-
tisch und viel zu kréftig zieht Jochen den
Schirm hoch, kontrolliert ihn nicht richtig,
rennt los, stolpert und muss den Start abbre-
chen.
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Der Start gelang (mal wieder) nicht, ob-
wohl er es besser konnte? Jochen iibt viel am
Ubungshang und auch bei schwierigen Be-
dingungen. Am Ubungshang hat er keine
Probleme, doch am Startplatz mit Zuschau-
ern kommen ihm immer wieder diese Ge-
danken, die er als Dauerbeschallung im Kopf
hort:, Das schaffe ich nicht, ... warum tue ich
mir das {iberhaupt an... das wird eh nichts.
Klar, dass ich das nicht schaffe. Ich bin zu
bléd dafiir... wire ich doch nur zuhause ge-
blieben... die anderen haben mehr Talent als
ich... der Wind ist schuld... vielleicht sollte
ich es einfach bleiben lassen..

So wie Jochen geht es vielen Piloten. Thre
Leistung am Startplatz oder in der Luft héngt
nicht nur von den objektiven Fertigkeiten ab,
sondern ganz entscheidend auch von der Fa-
higkeit, mit aktuellen Stérungen umzuge-
hen. Zu diesen Stérungen gehoren auch sor-
genvolle Gedanken, die sie von ihrer
sportlichen Aufgabe ablenken.

Wie entsteht Stress und Angst?

Stress und Angste beginnen im Gehirn. Eine
potenziell belastende Situation, wie die ein-
gangs erwdhnten Zuschauer am Startplatz,
wird von uns wahrgenommen. Solch eine Si-
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tuation kann fiir die eine Person als belas-
tend oder freudig wahrgenommen werden.
Ob eine Situation als belastend empfunden
wird, hdngt von unseren Gedanken ab. Wird
ein Ereignis als bedrohlich eingeschitzt, ver-
anlasst das sympathische Nervensystem, dass
Adrenalin und Noradrenalin freigesetzt wer-
den. Dadurch erhoht sich die Herzrate, der
Blutdruck und die Atemfrequenz. Der Kérper
wird auf eine hohe Aktivitét vorbereitet.

Negative Selbstgesprache konnen zusédtz-
lich in uns Bilder auslosen. So erzéhlte mir
eine Klientin, sie sehe sich bereits bei der
Gondelfahrt auf den Berg, wie sie bei der
Landung gegen eine Hiitte fliege. Diese ne-
gativen Gespriche und Bilder tauchen schon
auf, bevor iiberhaupt etwas passiert ist. Der
Verstand ist ziemlich fantasievoll, im Positi-
ven wie auch im Negativen. Auf positive Wei-
se kann unser Verstand die Zukunft planen,
wir kénnen uns mental auf schwierige Situa-
tionen vorbereiten und unsere fliegerischen
Fertigkeiten verbessern.

Was ist Achtsamkeit?

Ein guter Ansatz, um besser mit der sorgen-
vollen Dauerbeschallung im Kopf umzuge-
hen, ist die Achtsamkeit. Haufig wird Acht-
samkeit mit  Entspannungsmethoden
gleichgesetzt, doch Achtsamkeit ist keine
Entspannung. Bei der Achtsamkeit geht es
darum, mit einem offenen und wachen Ver-
stand neugierig die augenblickliche Erfah-
rung im Hier und Jetzt wahrzunehmen, ohne
sofort darauf zu reagieren (Jon Kabat-Zinn,
1990). Achtsam lassen wir uns auf das ein, was
wir gerade tun. Viele fithlen sich nach einer
Achtsambkeitsiibung entspannter. Das ist aber
nicht der Hauptzweck der Achtsamkeit. Ent-
spannung ist vielmehr ein Nebenprodukt,
dass manchmal ganz automatisch passiert.

Mit Achtsambkeit ist es moglich, sich auf
Dinge im Auf3en (z.B. die Umgebung, andere
Menschen) oder auf Dinge im Inneren (z.B.
den Atem, die eigenen Gedanken) zu kon-
zentrieren. Allein durch das Wahrnehmen
findet hdufig schon eine Verdnderung statt.
Je mehr die Achtsamkeit trainiert wird, desto
weniger werden wir abgelenkt und desto
besser konnen wir uns auf die im Augenblick
wichtigen Dinge konzentrieren.

Akzeptanz ist wichtig

Ein wesentlicher Aspekt der Achtsamkeit ist,
dass Gedanken und Gefiihle nicht als ange-
nehm oder unangenehm bewertet werden,
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sondern sie werden als das akzeptiert, was
sie sind. Jeder Gedanke und jedes Gefiihl ha-
ben seine Existenzberechtigung. Sie konnen
auf die personliche Bedeutung der Situation
hinweisen oder ein Warnschild fiir eine viel-
leicht gefdhrliche Situation sein. Bewertun-
gen finden meistens automatisch statt. Im
ersten Schritt ist es wichtig, die Bewertungs-
prozesse achtsam, mit Offenheit und Neu-
gier wahrzunehmen und zu akzeptieren.
Akzeptieren bedeutet {ibrigens nicht resi-
gnieren. Aktive Akzeptanz heifst, den Kampf
mit dem, was nicht kontrolliert werden kann,
aufzugeben. Selbstverstindlich sind sorgen-
volle Gedanken und die damit verbundenen

ACHTSAMKEIT | SICHERHEIT I

Das sagt die Wissenschaft

Es gibt inzwischen einige wissenschaftliche
Studien, die gezeigt haben, dass allein durch
achtsames Beobachten der Gedanken und
die Bereitschaft, sie zu akzeptieren, die krei-
senden Gedanken vermindert und weniger
Vermeidungsverhalten gezeigt wird. In unse-
rer Gesellschaft haben wir gelernt, dass eini-
ge Gedanken und Gefiihle (z.B. Freude,
Gliick) gut und andere Gedanken und Ge-
fithle (z.B. Angst) schlecht sind und sofort
eliminiert werden sollten. Leider ist genau
dieses Vermeidungsverhalten das Problem.
Angstauslosende Gedanken und Gefiihle
werden durch Vermeidung noch verstarkt

, ,AKTIVE AKZEPTANZ HEISST, DEN KAMPF
MIT DEM, WAS NICHT KONTROLLIERT WERDEN

KANN, AUFZUGEBEN.

Gefithle unangenehm, allerdings kann ich
nicht verhindern, dass sie immer wieder auf-
tauchen. Wenn ich versuche, dagegen anzu-
kédmpfen, werden sie nur stérker.

Wenn du mir nicht glaubst, versuch dir
einfach mal vorzustellen, du sitzt auf einem
Sitz iiber einem Haifischbecken (Hayes,
2007). Du bist mit einem Gerit verkabelt, das
deine korperlichen Reaktionen aufzeichnet.
Du hast nun eine ganz einfache Aufgabe:
Werde absolut nicht dngstlich. Wenn du es
doch wirst, kippt der Sitz um und du fillst in
das Becken.

Was wird passieren?

Hochstwahrscheinlich wirst du &éngstlich
und fillst in das Haifischbecken. Das passiert
auch bei einer Panikattacke: Du bemerkst
den Anflug von Angst, du stellst dir die Schre-
cken vor, die kommen kénnten, du reagierst
darauf und innerhalb von Sekunden findest
du dich in einer Panikattacke wieder.

Wenn das Unterdriicken und dagegen An-
kédmpfen nicht funktioniert, hilft die Akzep-
tanz. Anstatt etwas zu vermeiden, weil ein
unangenehmes Gefiihl oder ein sorgenvoller
Gedanke auftaucht, kann mit Akzeptanz et-
was getan werden, obwohl der Gedanke oder
das Gefiihl vorhanden ist. Somit konnte Ak-
zeptanz auch mit Bereitschaft gleichgesetzt
werden. Der Bereitschaft etwas zu tun, ob-
wobhl es sich im Augenblick nicht gut anfiihlt.

(Blackledge & Hayes, 2001). Dazu kommt,
dass einige versuchen, sich mit Medikamen-
ten, Alkohol oder Drogen zu , beruhigen’, da-
mit sie diese Art von Gedanken und Gefiih-
len leichter aushalten konnen. Nicht die
Gedanken an sich sind das Problem, son-
dern wie wir mit ihnen umgehen.

So kannst du anfangen

Zu Beginn ist es also wichtig, wahrzuneh-
men, welche automatischen Gedanken auf-
tauchen und was sie in einem auslésen. Wel-
che korperlichen Reaktionen folgen? Welche
Handlungsimpulse tauchen auf? Betrachte
alles moglichst mit einer neutralen, nicht-
wertenden Haltung.

Anschlieffend versuche, dich von deinen
Gedanken und Gefiihlen zu 16sen. Eine ein-
fache Moglichkeit ist, vor den Gedanken ein
,ich habe... zu setzen. Sobald ein Gedanke
wie ,Ich bin zu doof” auftaucht, versuche
,Ich habe den Gedanken, ich bin zu doof“ zu
verwenden. Durch dieses ,Ich habe“ ent-
steht eine gewisse innere Distanz. Wenn wir
etwas haben, dann konnen wir es auch wie-
derloslassen. Wenn ich aber etwas bin, dann
gehort es zu meiner Person.

Ein dritter Schritt ist, sich seiner eigenen
Werte und Ziele bewusst zu werden. Warum
mochte ich fliegen? Warum ist es mir so
wichtig abzuheben? Wenn einem bewusst
ist, dass Fliegen einen hohen Wert hat, dann
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Exklusive Flugbetreuung
,GANZ OBEN“ in der Silvretta

Plus Hotel Garni Silbertaler
Elmar Ganahl Pionier der ersten Stunde

Flugerfahrung ber 40 Jahre
Die Betreuung ausschliefilich mit erfahrenen
Fluglehrern
Tandemfliige mit den besten Piloten
In Kooperation mit den umliegenden,
bekannten Fluggebieten
Fliegerstammtisch im Hotel Silbertaler

Sommerhit 2022
,Flugpauschale”

7 Tage Zimmer mit feinem Alpin Friihstiick
vom Buffet mit viel regionaler Qualitat
Taglich mittags Fliegersuppentopf
PLUS: Individueller Flugservice
(Beratung und Betreuung, Funkeinweisung,
Starthilfe, hochalpine Einweisungen, Transfer)
Start und Landegebiihren
pro Person im Doppelzimmer 525,00 €

Sommerhit 2022
(fiir Nichtflieger)

7 Tage Zimmer mit Friihstiick
pro Person im Doppelzimmer 315,00 €

KOSTENLOS:

Silvretta - Card / Basis fiir den Transfer
Flieger Suppentopf mittags
Hauseigene Mountainbikes
W - LAN Internetzugang
Sauna und Infrarotkabine

www.silbertaler.at
e - mail ; silbertaler@galtuer.at

Betreute Flugwochen
in Slowenien!

28.05. - 04.06.2022/ 18.09. - 25.09.2022
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, , ENTSPANNT UND GELASSEN WIE EINE

DOHLE IN DER LUFT FLIEGEN

konnen auch mal unangenehme, kurzfristi-
ge Episoden akzeptiert werden. Wichtig ist,
sich ein Ziel zu suchen, das die eigenen Werte
und Einstellungen widerspiegelt. Der Unter-
schied zwischen Werten und Zielen ist, dass
Werte nicht erreicht werden konnen, sie wer-
den gelebt. Ein Ziel konnte sein: Ich fliege 50
km. Wenn ich einen Flug mit 50 km geflogen
bin, ist das Ziel erreicht. Ein Wert, wie: Ich ge-
niefle die Abenteuer meines Lebens, wird
nicht erreicht, sondern jeden Tag aufs Neue
gelebt. Wer sich seiner Werte bewusst ist, wird
auch mal mit einem Riickschlag oder einer
verpassten Gelegenheit gut umgehen kon-
nen, solange er seinem Wert treu geblieben
ist. Werte und Ziele sind sehr individuell.
Wichtig ist allerdings, dass sie zueinander
passen, damit sie handlungswirksam sind.

Der letzte Schritt ist, engagiert zu handeln,
auch wenn sorgenvolle Gedanken und Ge-
fithle da sein sollten. Denn Vermeidung
schafft nur noch mehr Probleme!

Was macht nun Jochen?

Jochen hat sich mit Achtsamkeit beschiftigt
und im Alltag viel geiibt. Das Schone an
Achtsamkeit ist, dass wir sie immer und
tiberall trainieren konnen. Immer mal wie-
der hat Jochen im Alltag entweder seinen
Atem, seine Gedanken, seine Gefiithle oder
seine Tatigkeiten beobachtet. Nun steht er
wieder am Startplatz. Er bemerkt seine Ge-
danken, die ihm sagen , ich werde mich bla-
mieren” Er merkt auch, dass sich etwas Ner-
vositit ausbreitet. Er setzt ein ,ich habe“ vor
seinen Gedanken: ,Ich habe den Gedanken,
ich werde mich blamieren.” Innerlich fangt

er an, ein wenig zu schmunzeln. Durch das
Training der Achtsamkeit hat er gelernt, dass
Gedanken kommen und wieder verschwin-
den, wenn er sich nicht in ihnen verstrickt. Er
hat auch gelernt, sich auf das zu konzentrie-
ren, was im Augenblick fiir ihn wichtig ist. Jo-
chen macht sich bewusst, dass sein Ziel ist
yentspannt und gelassen, wie eine Dohle
spielerisch durch die Luft zu fliegen”. Er sieht
eine Dohle zwischen den Zuschauern hin-
durch fliegen und freut sich. Als er an der
Reihe ist zu starten, konzentriert er sich auf
den Startablauf, zieht den Schirm kontrol-
liert auf und hebt sicher ab.

Fazit

Achtsamkeit verhindert nicht, dass sorgen-
volle Gedanken oder unangenehme Gefiihle
auftauchen, doch mit Achtsamkeit konnen
die automatischen Prozesse erkannt werden
und es kann eine bewusste Entscheidung ge-
troffen werden, ob dem inneren Impuls
nachgegeben oder eine Handlung im Ein-

klang mit den eigenen Werten und Zielen
ausgefiihrt wird. Achtsamkeit trainiert zu-
sétzlich die Fihigkeit, sich auf bestimmte
Dinge zu konzentrieren, ohne sich ablenken
zu lassen. YJ
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