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Erefleit abseits der Massen (Hochalmspitzen-Siidpfeiler, Ankogelgruppe)
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FREIHEIT ATMEN

Viele wollen rauf auf den Berg, kletternd oder bergsteigend, um dort oben ,Freiheit zu

atmen”. Wie unterschiedlich dieser Freiheitsbegriff jedoch betrachtet und interpretiert

werden kann, zeigen Gesprache mit der katalanischen Bigwall-Climberin Silvia Vidal,

dem Bergfiihrer Hanspeter Eisendle aus Sudtirol, zwei Fachiibungsleitern der Sektionen

Miinchen & Oberland sowie dem franzosischen Kletterer Philippe Ribiére.

Text: Franziska Horn

+Wo es keine Regeln gibt, zdhlen Werte”

Christof Woltersdorf (53) fiihrt seit eineinhalb Jahren als Fach-
iibungsleiter Hochtouren bei den Sektionen Miinchen & Ober-
land, obwohl er erst mit 40 Jahren zu den Bergen und zum Berg-
steigen gekommen ist. Seit rund acht Jahren ist der Miinchner
Mitglied der Hochtouristengruppe (HTG). Fir ihn hat der Begriff
,Freiheit“ verschiedene Lesarten. Selbst noch lange nicht alt, be-
obachtet er doch eine groBere innere Freiheit und Erfahrung an
sich, die er seinen Schiitzlingen weiterzugeben versucht. ,Man
kann jugendliche Leistungskraft sehr gut mit Erfahrung, Technik
und Wissen ausgleichen. Besonders bei Eiskletterkursen beob-
achte ich immer wieder, dass die nervliche Belastung bei den Teil-
nehmern groBer ist als bei anderen Disziplinen. Wenn dann noch
innerer Druck dazukommt, geraten viele schnell an ihre physi-
sche wie psychische Grenze. Sich davon freizumachen, ist auch

Klettern bedeutet Freiheit ...
von Regeln, Gesetzen und Konventionen

ein Stiick Freiheit und ein wichtiger Lernschritt.” Hat Freiheit al-
so auch etwas mit Grenzen zu tun, mit Vernunft, mit Selbstein-
schiatzung, um den eigenen Spielraum beurteilen und am Ende
genieBen zu kénnen? ,Zum einen hat natiirlich jeder die Freiheit,
sich eine neue Disziplin, ein neues Element wie zum Beispiel das
Eis beim Eisklettern zu erobern. Aber zur neuen Freiheit gehoren
eben auch Arbeit, Training, Wissen und Erfahrung®, betont
Christof. Er selbst schitzt, wenn er privat beim Klettern unter-
wegs ist, vor allem das Gesamterlebnis. Das Argument der Nutz-
losigkeit des Bergsteigens hort er immer wieder. ,Umwege ma-

chen, Risiken am Fels eingehen, um am Ende schlieBlich wieder
dort anzukommen, wo man begonnen hat? Natiirlich hat das ei-
nen Sinn. Denn du kommst als ein anderer zuriick, du bist um ei-
ne Erfahrung reicher, hast vielleicht sogar neue Werte gefunden -
denn dort oben, wo es wenige Regeln, aber viele Freiheiten gibt,
definierst du dein Handeln selbst. Man muss Probleme l6sen,
ganz auf sich selbst gestellt. Da lernst du etwas tiber dich ... all
das bringt diese Freiheit mit sich. Fiir mich ist Bergsteigen und
das Unterwegssein mit leichtem Gepéck inzwischen der einzig
lebbare Kontrast zu einem 30-jahrigen Bausparvertrag”, grinst er.

»Nuram Berg lebe ich wirklich intensiv”

Hanspeter Eisendle ist hauptberuflich Bergfiihrer, geboren 1956
in Sterzing, Siidtirol. Er z&dhlt zu den besten Alpinisten seines
Landes. 2014 bekam er den Paul-PreuB-Preis {iberreicht. Nach
Jahrzehnten in der Felswand bleibt der Berg fiir ihn ein Kosmos -
eine Welt der Moglichkeiten, des Erlebens. Auch der Freiheit?
,Mit solch groBen Begriffen wie Freiheit, Liebe usw. tue ich mich
schwer, weil die sozusagen aus Gummi sind, jeder verwendet und
interpretiert sie anders. Fiir mich bedeutet Klettern vor allem
Selbstbestimmtheit abseits von gesellschaftlichen Regeln und
Gesetzen und Konventionen. Es ist wie ein zweites Leben in einer
Parallelwelt. Ich verfolge dort keinen anderen Zweck, als die Ge-
gebenheiten der Ursprungswelt zu begreifen und mich ihnen an-
zupassen.” Ob diese Art Freiheit fiir ihn auch das Unplanbare, das
Abenteuer beinhaltet? Das will er so nicht verstanden wissen:
»~Abenteuer versuche ich zu verhindern! Ich gehe Routen, die fiir
mich vertretbar gefihrlich sind, und somit ein Risiko ein; aber
die wirklichen Abenteuer passieren nur, wenn etwas auBer p
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Kontrolle gerat.* Als beruflicher Bergfiihrer sieht er sich haupt-
sédchlich als Abenteuer-Verhinderer: ,Das ist eine geniigend gro-
Be Herausforderung, weil objektive Gefahren im Gebirge ja im-
mer real sind.“ Nach der Kreativitit oder Individualitit des
Kletterns gefragt, meint er: ,Kreativitit entsteht in der Regel aus
der Not. Somit ist Klettern eine Lebenssituation, die gewisserma-
Ben eine Notlage darstellt, aus der man sich mit Geschicklichkeit,
Krafteinsatz und Ideenreichtum befreien muss. Wie ich das ma-
che, darin driickt sich meine Individualitit aus. Aber am wich-
tigsten ist, dass man gesund wieder heimkommt.

Hanspeter hat sich die Freiheit genommen, ,Nein“ zum Profi-
Alpinismus zu sagen, und sich fiir das Bergfiihren entschieden.
sIch bin mit den wohl stirksten Alpinisten der Welt geklettert.

10

Freiheit, die ich meine

Friedhelm Reda, Jahrgang 1962, klettert
seit dem 27. Lebensjahr. Er ist Fachiibungs-
leiter Klettern bei den Sektionen Miinchen
& Oberland.

alpinwelt: Was suchst du am Berg? Wie
denkst du iiber Freiheit und Abenteuer?

Friedhelm Reda: Was ich suche am Berg? Gar nichts. Klettern ist ein-
fach eine Beschaftigung, die mir Spal8 macht. Und Freiheit beinhaltet
fiir mich die Frage nach dem ,Was tue ich? Und bin ich bereit, dafiir die
Verantwortung zu iibernehmen?”

Ist es also mehr die Faszination als die Freiheit, die dich an den Fels
Zieht?

Im Moment des Kletterns gibt es nur dich, den Fels, die Natur. Es geht
einzig und allein darum: Wie schaffe ich den nachsten Zentimeter, wie erreiche ich den
ndchsten Griff oder Tritt? Natiirlich ist das auch und vor allem eine Auseinandersetzung
mit dir selbst. Ich entscheide, ob und welche Tour ich gehe, und welches Risiko ich be-
reit bin zu akzeptieren. Aber wenn du dann am Gipfel stehst, und alles liegt hinter und
vor allem unter dir, dann ist das schon eine Art Freiheit, begleitet von einer tiefen Zu-
friedenheit und einer intensiven Selbstwahrnehmung.

Mit dem Begriff Freiheit habe ich so meine Probleme, weil das Wort haufig misshraucht
wird. Auch am Berg reklamiert sie mancher ausschlieBlich fiir sich, ohne Riicksicht auf
andere oder die Natur. Aber Freiheit bedeutet doch eigentlich, fiir sich selbst Neues zu
entdecken und nicht nurimmer dahin zu rennen,,,wo man gewesen sein muss". Oft
findet man die Freiheit dort, wo eben nicht die Massen unterwegs sind.

Ist Klettern auch Abenteuer?

Ja, weil Klettern in der Naturimmer wieder eine neue Herausforderung bedeutet. Der
Schwierigkeitsgrad ist dabei gar nicht wichtig. Jede Tour ist anders. Ich muss immer
neue Wege finden, die Herausforderungen zu meistern. Das Abenteuer muss man da
nicht lange suchen. Es findet einfach statt. In Sachsen im Elbsandsteingebirge, wo ich
angefangen habe, sind die Routen manchmal schwer abzusichern. Es kam immer wie-
dervor, dass wir die zwei mdglichen Sicherungspunkte in einer Route nicht gefunden
haben und dann ungewollt solo geklettert sind — eine echte Herausforderung. Uber-
haupt hat die mentale Komponente beim Klettern eine groBe Bedeutung, das macht
diese Sportart fiir mich so einzigartig. Die Entscheidung, wie weit ich gehe, liegt aus-
schlieBlich bei mir. Dasist auch eine Art Freiheit.
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Alternative zum Bausparvertrag: Klettern am Leuchsturm (Wilder Kaiser)

Wer nicht zu den Top-Performern gehort und tiber Sponsoren,
Medien und Offentlichkeit den Lebensunterhalt bestreiten muss,
gerit leicht iber die Grenzen des guten Geschmacks. Das wollte
ich auf keinen Fall, deshalb habe ich mich schon sehr friih fiir die
Bergfiihrerei entschieden und dabei etwas sehr Schones und Be-
friedigendes fiir mich gefunden.” Seine vertikale Leidenschaft
lebt er immer noch aus: ,Klettern ist die Fokussierung auf den
Augenblick. Darin liegt fiir mich die starkste mentale und emo-
tionale Konzentration auf das Leben. Ich versuche oft, diesen Zu-
stand der AusschlieBlichkeit in andere Lebenssituationen hin-
tiberzuretten. Mich selbst, mein Ego, kann ich wohl wirklich nur
in ausgesetzten Stellen am Berg leben. Die Gelassenheit jedoch,
die daraus entsteht, kann man im urbanen Alltag sehr gut ge-
brauchen.” Ob das ,,Grenzen verschieben” beim Klettern fiir ihn
noch eine Rolle spielt? Da hilt es Hanspeter Eisendle mit der
Aussage von Paul PreuB: ,Das Kénnen ist des Diirfens MaB“. Oder
in seinen Worten: ,Das Ziel muss zum eigenen Kénnen passen.“
wwuw.eisendle.info »

Foto: Silvia Vidal
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Big in the Wall: Silvia Vidal erschlieft eine neue Route (,Entre Boires’, Huascardn Norte, Peru)

Konzentration auf den Augenblick (Verdon, Siidfrankreich)

Im Dialog mit der Wand

Die Katalanin Silvia Vidal, Jahrgang
1971 und bekannt fiir ihre Solo-
Ascentsin den entlegensten Re-
gionen derWelt, sucht die direkte
Konfrontation zwischen Mensch
und Fels.

alpinwelt: Besteht fiir dich zwi-
schen den Begriffen ,Klettern“und ,Frei-
heit”eine Verbindung?

Silvia Vidal: Klettern ist eine Lebenseinstel-
lung. Und ja: Klettern und Freiheit sind fiir
mich eindeutig ein und dasselbe.

Wie sieht es bei deinen Bigwall-Kletterak-
tionen aus, wo du vollig auf dich allein gestellt bist und die
gesamte Logistik und absolut alles bis zur letzten Entschei-
dung selbst bewdltigen musst?

Obwohl es da unzahlige Situationen und ebenso viele Ent-

scheidungen gibt, die nicht nur von dir
allein abhdngen, bleibt dir jaimmer die
Freiheit, dich dafiir oder dagegen zu ent-
scheiden. Entscheidungen treffen zu miis-
sen istTeil der Freiheit.

Was bedeutet Klettern fiir dich, fiir dein
Leben?

Klettern ist fiir mich eine Methode, eine Art und Weise, das
Leben viel intensiver und reicher zu erleben. Das Klettern halt
mich in Bewegung, es bringt mich wesiter, ich entwickle mich
damit weiter.

Ist Klettern eher ein Akt der Individualitdt oder eher der
Kreativitdt fiir dich? Und auf welche Weise?

Kletternist beides. Die Individualitdt erscheint vielleicht in ei-
ner Solo-Tour am offensichtlichsten, weil es ja dort nur dich
alleine gibt. Daneben brauchst du aber auch Kreativitdt, zum
Beispiel beim technischen Klettern, denn da geht es darum,

dass du entscheiden musst, welches Material du wann, wo
und wie einsetzt. Das ist wie eine Art von selbst kreiertem
,Do-it-yourself”in der Vertikalen.

Heil3t Klettern fiir dich auch, deine persanlichen Grenzen
sténdig weiter zu verschieben?

Ja, besonders bei meinen Solo-Expeditionen, weil sie mir ja
viel mehr Einsatz abverlangen. Und auBerdem muss ich mit
allen mdglichen Herausforderungen klarkommen wéhrend
dieser Wochen, ob mentaler oder physischer Art.

Planst du aktuell neue Projekte?

Ich erkldre niemals vorneweg, was ich vorhabe. Weil ich die
Freiheit brauche, iiber alles, was die Expedition betrifft, im

allerletzten Moment entscheiden zu konnen. Und ich machte
wahrend meiner Projekte mit wenig Druck leben — das heift:

hochstens mit dem Druck, den ich mir selbst mache.
www.vidalsilvia.com
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Freiheit heilt, man selbst zu sein”

Philippe Ribiére kommt 1977 auf Martinique auf die Welt. Bei der
Geburt hat er einen deformierten Korper, verkiirzte Unterarme,
zusammengewachsene Zehen. Anfangs diagnostiziert man das
Rubinstein-Taybi-Syndrom. Doch der Grund fiir die Missbildun-
gen ist, dass seine Mutter wihrend der Schwangerschaft Anti-
depressiva nahm. Von den Eltern verlassen, wird Philippe in den
ersten vier Jahren seines Lebens mehrfach an Armen und Beinen
operiert. Mit vier wird er von einer Familie aus Frankreich adop-
tiert. Als Kind ist er hdufig allein, ein AuBenseiter.

Freineit ...

eng mit Freude verbunden,
verlangt Abwesenheit von
Un-Freiem. Alle mochten
wir gern, moglichst frei von
Druck und Zwéingen, in
selbstbestimmtem  Leben
agieren.

Da hatte ich Gliick, schon frith mit meinem
Vater Richtung Berg gehen zu diirfen. Bald
tauchen noch ganz andere méichtige Ge-
stalten auf, Felsgrate und Winde. Selbst in
solch unnahbar steiles Reich einzudringen,
wird zur machtigen und anhaltenden Ver-
lockung. Nach dem Krieg, ohne viele
Mittel, geht’s via Boulder-Klettergarten
Buchenhain und Frankenjura weiter zu
eher gefahrlichen kleinen Alpin-Solo-Klet-
tereien und dann mit 18 Jahren in den
Kreis echter Kletterer ins Oberreintal-Para-
dies. Der Sommer 1949 wird zum Schliissel
einer Selbstfindung in Freiheit, Emanzipa-
tion aus behtitender Elternfiirsorge, das Tor
ins Leben ist aufgestoBen!

Lange tragt mich nun schon ein Strom mit
nicht geringem Freiheits-Anteil durchs Da-
sein.

Erreichte Freiheit bleibt indes nicht einfach
da. Gegen Widerstinde aus verschiedens-
ten Richtungen miissen wir sie immer wie-
der neu erringen, manchmal auch gegen
uns selbst.

Wie frei sind wir eigentlich? Der innere
Zwang zu immer neuem, moglichst span-
nendem Erleben mag auf AuBenstehende -

alpinwelt2/2015

,Ich habe immer nach Antworten gesucht. Wollte begreifen, wa-
rum und wer ich bin®, sagt Philippe. Mit 16 Jahren beginnt er zu

oder die eigene Ehefrau - auch
mal neurotisch wirken. ,Junkies
without needle* haben sich in
Selbsterkenntnis die Yosemite
climbers genannt - wie frei bil-
den wir uns ein, selbst davon zu
sein?

Wenn'’s beim Klettern gut lauft,
konzentrierter Geist mit harmo-
nisch-sicherem Bewegungsfluss
in Einheit ist, wenn du dich wie eine ge-
spannte Feder fiihlst, die das Aufwirts wie
von selbst bringt, die Sicherung passt und
der Gleichklang mit dem Geféhrten stimmt,
dann erfiillt dich eine Art Freiheits-Rausch.
Nicht selten durfte ich das erleben in
oft wiederholten Edel-Genuss-Klettereien
wie: Neue Hochgrubach-Siidwand im Ost-
kaiser, Fleischbank-Siidost, Kirchl-West-
wand, Schiisselkar-Direkte, Miihlsturzkan-
te, Oberreintal- und Dolomiten-Klassiker —
wo auch immer. Extremes Soloklettern war
nie mein Ding. Doch allein in festem Fels
beschwingt hoherzuturnen, kann grenzen-
losem Freiheits-Empfinden nahe sein.

Bei anspruchsvollem Alpinismus bewegt
man sich hiufig in schattenreicherem Mi-
lieu. Alpines Winterklettern war in unseren
jungen Jahren quasi eine Soll-Vorgabe. Der
Momentan-SpaB dabei hielt sich allerdings
in engen Grenzen; Gefahr, Schinderei, Kil-
te sorgten dafiir. Doch auch im Sommer
gibt es geniigend Moglichkeiten, sich wah-
rend einer Kletterei alles andere als frei zu
fiithlen: Besondere Westalpen-Wege, Expe-
ditions-Bergsteigen, Wande in aller Welt —
wenn Bedrohung von der Wetter-Seite her
und Fehlen jeder Hilfsméglichkeit von au-

klettern, heute verdient er damit seinen Lebensunterhalt. Durch
das Klettern lernt er, sich zu vertrauen, mit seinem Handicap um-
zugehen. Griindet sogar 2003 die Organisation ,Handi-Grimpe*
und motiviert die IFSC (International Federation of Sport Clim-
bing), Paraclimbing (Klettern fiir Behinderte) als eigene Kategorie
einzufiihren. 2011 gewinnt er die Bronzemedaille im Geschwin-
digkeitsklettern in Arco. Fiir Philippe Ribiere bedeutet Klettern
nicht unbedingt auch Freiheit. Klettern ist fiir ihn einfach ,sein
personlicher Lebensstil“. Denn Freiheit ist fiir ihn wie Liebe: Bei-

Ben zusitzlich fiir den Ernst der Sache sor-
gen. So war z.B. bei einem verlorenen
Wettrennen gegen den Schneesturm in der
Grepon-Ostwand das Freiheitsgefiihl weit
entfernt, auch wihrend zwei Tagen in der
finsteren norwegischen Trollwand, bei von
salziger Meeresluft zerfressenen miesen
Haken, fehlendem Trinkwasser, noch nas-
sen Exit Chimneys. Umso groBer dann na-
turlich die Befreiung beim Ausstieg in ei-
nen sonnigen Morgen am Gipfel.
Rahmenbedingungen, duBere Moglichkei-
ten, Ausriistung, neue Spezial-Disziplinen,
Training und Einstellungen haben sich
durch die Jahrzehnte gewaltig entwickelt
oder verdndert, das Wesentlichste jedoch
an alpin-kletterischem Erlebnisgehalt ist
geblieben. In langen Jahren wird man na-
tiirlich vorsichtiger, feiger und altersgemaf
schwicher, das sehe ich im Buchenhainer
Klettergarten. Doch gleichzeitig wird Freu-
de und selbst reduzierte Freiheit immer
wertvoller, die Begeisterung bleibt. Freiheit
in der Vertikalen immer wieder unbescha-
det erleben zu diirfen, verdanken viele von
uns, neben eigener Fihigkeit, bisweilen ei-
ner Portion Gliick, das im richtigen Mo-
ment zur Stelle war. Die nicht auszublen-
dende Tatsache, dass neunzehn meiner
Seilgefdhrten am Berg ihr Leben verloren
haben, wirft tiefe und lange Schatten auch
auf die Relativitit von Freiheit. Ein starker
Wink, sehr sorgsam mit ihr in steiler
Welt umzugehen, und, wo immer es uns
vergonnt ist, Freiheit als hohes Gut zu er-
leben. Hermann Huber

Tourentipp Huber: Seite 34

des sind keine Objekte. ,Aber®,
sagt er dann, ,Klettern macht mich
frei, so kann man das schon sehen!
Und Freiheit ist das wichtigste Gut
der Menschen {iberhaupt, es ist ein
Menschenrecht.”

Nach 20 Jahren als Kletternomade
bereut Philippe - rein gar nichts.
Fiir ihn der beste Beweis, dass sein
Leben in den richtigen Bahnen -
oder vielmehr Routen - verlduft.
,Ich habe mich entschieden, Klet-
terer zu sein, vor allem anderen.
Klettern ist fiir mich wie essen oder
beten.”

Klettern macht frei -
und Freiheit ist ein Menschenrecht

In Philippes Philosophie wird jeder
Mensch frei geboren, aber dann
vom sozialen Leben kontrolliert.
Sich selbst leben zu konnen, den
eigenen individuellen Lebensstil -
das ist Freiheit fiir ihn. ,Wir sind
frei, zu entscheiden, was wir mit
unserem Leben anfangen wollen.
Herr unserer selbst zu sein“, sagt
er. ,Und wenn ich morgens in der
freien Natur aufwache, egal wo auf
der Welt, ist das einfach unglaub-
lich.” Wer zu sehr in sein Berufsle-
ben involviert ist, verliert seine na-
turgegebene Freiheit, die man eben
vor allem in der Natur wiederfin-
det, erklart er. Zu viele soziale oder
politische Regeln engen den Men-
schen ein, lassen ihn aufhoéren, ein
Individuum zu sein. Was aus Phil-
ippe ohne das Klettern geworden
wiére? ,Das kann ich gar nicht be-
antworten®, sinniert er. ,Ich wire
sicher vor allem: ein Mensch mit
Handicap an der Armutsgrenze.
Aber ich habe einige meiner Gren-
zen iiberwunden und dadurch ei-
nen eigenen Weg eroffnet. Ich ha-
be vielleicht kein reiches Leben im
finanziellen Sinne, aber ich fiihre
mein eigenes, freies Leben.“ <«

Foto: Petzl-Lafouche

Foto: Petzl-Lafouche

Klettern als personlicher Lebensstil: Philippe Ribiére

Klettern und Bouldern trotz Handicap — auch das ist Freiheit
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ARKE ZEIGEN

Wir alle kennen das: In einer geféhrlichen Lage mit

hohem Sturzpotential und groBem Verletzungsrisiko
lauftin unseren Képfen ein Film ab. Was wiirde wohl

passieren, wenn ich jetzt stiirze?

Konzentriert dem Himmel entgegen (Wetzsteinplatte, Hochschwabgruppe)
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Alpine Genusskletterei im Toten Gebirge

Text & Fotos: Philipp Gruber

ch weiB, dass ich es kann. Ich weiB3 es. Konzentrier dich! Setz

einen FuB nach dem anderen, mit Bedacht. Lass dir Zeit.

Bleib in der Balance. Stellen wie diese bin ich schon oft ge-

klettert. Plattig, keine Griffe, nur ein paar Dellen zum Stei-

gen. Ich stehe vor einer 5-Meter-Querung ohne Zwischenha-
ken und habe auch keine Moglichkeit, mobile Sicherungsmittel
anzubringen. Aber ich weiB3, dass ich es kann. Ich muss nur prazi-
se hinsteigen und auf meinen Kérperschwerpunkt achten. Dann
geht das schon. Kurz zieht der Gedanke durch den Kopf, was pas-
sieren wiirde, wenn ich stiirze. Ein Pendler tiber die Platte, dann
werde ich wohl gegen die groBe Schuppe neben der Route pral-
len. Nein, nur nicht daran denken. Durchatmen. Konzentrier dich
ganz auf den néchsten Schritt.

VERTIKALE LEIDENSCHAFT

Sturzangst: Das ist es, was uns hemmt. Wieso wir manchmal
nicht weiterklettern konnen. Wir Alpinkletterer. Weil ein Sturz im
alpinen Gelénde oft bose Folgen hat. Vor allem im unteren und
mittleren Schwierigkeitsbereich, weil dort das Geldnde meist
nicht gerade sturzfreundlich ist. Aber was uns hemmt, behindert
uns beim Durchsteigen einer Route. Und doch kann diese Angst
sinnvoll sein. ,Das Schlimmste wire, aus Angst hektisch zu wer-
den®, sagt Maria Pilarski, Alpinkletterin im DAV-Frauenkader
(siehe Interview S. 17). ,Trotzdem bin ich froh darum, Angst zu
haben. Denn ein gesundes Angstempfinden schiitzt hoffentlich
vor gefihrlichen Situationen.*

Robert Hiirner, ein erfahrener Alpinkletterer (Instruktor Alpin
beim OAV), beschreibt genau eine solche Situation: ,Bei einem
Verhauer in einer alpinen Route zog ich an einem Felsstiick, das
fest verbunden schien. Und dann passierte es — das Felssttick ging
raus wie Butter, und der Moment der Erkenntnis lieB sofort ra-
send schnell eine Kaskade von Gedanken in meinem Kopf ablau-
fen: Ich werde schridg nach rechts unten Richtung Klemmkeil
stiirzen, diesen dabei ungiinstig belasten, und der Keil wird aus-
reiBen. Es folgt ein Sturz in den Stand, der sich 12 bis 15 Meter
unterhalb befindet. — In Anbetracht der schwerwiegenden Konse-
quenzen konnte ich noch blitzschnell einen Griff fassen, der zum
Gliick hielt. Erstaunlich, da ich mich schon in leichter Riickenlage
befand und gleich auch meine Beine den Halt verloren hitten.”

Angst kann uns hemmen,
aber auch im rechten Moment Krdfte mobilisieren

So sehr uns Angst hemmt und kein guter Begleiter beim Klettern
ist, sie kann auch Krifte freisetzen, die uns helfen, eine Situation
zu meistern. In diesem Fall hat die Angst vor einem fatalen Sturz
Robert eine Reaktion erméglicht, die ihn vor schweren Verletzun-
gen bewahrt hat. Innerhalb eines Sekundenbruchteils konnte er
die rettende Handlung vornehmen. Adrenalin sei Dank.

Es geht ja! Ich komme gut voran. Der Fels ist fest und rau. Die
Dellen fiir die FuBe sind klein, aber ausreichend. Ein Griff wéire
nicht schlecht, aber die Neigung erlaubt es mir, mich nur mit den
Handfl4chen zu stabilisieren. Ich schleiche wie ein Kétzchen tiber
die Platte, dann ist der Quergang geschafft! Jetzt nur noch ein,
zwei Ziige um eine kleine Kante, dann kann ich den néchsten Ha-
ken clippen. Da fehlt mir dann doch ein Griff zum Aufstehen. Ich
suche die richtige Position, bin aber nie wirklich stabil.

Noch einmal muss ich den Fokus ganz gezielt auf diesen einen
Zug legen, alles andere ausblenden, mich vollig auf diese Situa-
tion einlassen. Es gibt in diesem Moment nichts anderes in mei-
nem Kopf als das Bild von einem Quadratmeter Fels vor meinen
Augen. Da ist der kleine Seitgriff, da die kleine Delle zum Aufste-
hen. Geschafft. Ich kann clippen.

Momente wie dieser dauern nur einige Sekunden. In meiner
Wahrnehmung verliert sich hier jeder Zeitbegriff. Schaffe ich »

alpinwelt2/2015 15



VERTIKALE LEIDENSCHAFT

Ein Friend, der so sitzt, beruhigt die Nerven! (Granitkletterei in der Schweiz)

es, mich hundertprozentig auf das Klettern, auf die Bewegungen,
den Fels und meinen Korper einzulassen, gerate ich in eine Art
Trancezustand. Wobei die Sinne hier nicht abgeschaltet sind,
sondern extrem geschirft. Idealerweise nehme ich nur dieses
kleine Stiick Fels wahr, das mich umgibt, an dem ich mich halte.
Ich sehe nicht, wie weit es runtergeht, wie weit es noch bis zum
néchsten Stand ist. Ich sehe nur, was ich fiir diesen einen Zug se-
hen muss. Das Bewegungsmuster, das ich machen muss, lauft als
Film im Kopf ab. Griffe werden nochmal auf ihre Festigkeit ge-

Hochste Konzentration und der Glaube an sich selbst
sind der Schliissel zum Erfolg

priift, und erst wenn mir mein Koérper das Feedback gibt, dass der
folgende Zug auch physisch funktioniert, fiihre ich die Bewe-
gung aus. Die Intensitit dieser Momente kann ich schwer be-
schreiben. Im Idealfall weichen Angst, Anspannung und Unsi-
cherheit einem Selbstvertrauen, einer inneren Ruhe und einer Art
inneren Leere. Leere deshalb, weil da sonst nichts mehr ist, nur
noch der Fels und ich.

Die Sportkletterin Andrea Maruna (Athletin im Team Salewa)
klettert meist in gut abgesicherten, schweren Routen an ihrem Li-
mit. Dabei muss sie Routen projektieren, die schwierigsten Stel-
len immer wieder probieren, bis sie gelingen. ,Um eine Schliissel-
stelle in einem Projekt, fiir die du physisch stark genug bist, in
einem Durchstieg wirklich klettern zu konnen, gibt es fiir mich
nur einen einzigen mentalen Weg: Ich muss alle Bewegungen,
die ich in vorherigen Versuchen zig Mal einstudiert habe, korrekt
abrufen konnen. Die Gedanken diirfen dabei nur auf das Positio-
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Kein Raum fiir negative Gedanken — aber dann passiert es halt doch mal (Andrea Maruna
inAchleiten, Tirol)

nieren der FiiBe, der Finger oder des Beckens gerichtet sein. In
meinen Gedanken konzentriere ich mich rein auf das exakte An-
spannen und Bewegen meines Korpers. In diesen entscheidenden
Sekunden darf es keinen Raum und keine Zeit fiir negative Ge-
danken geben, da darfst du niemals daran denken, was passiert,
wenn du stiirzt, wenn du danebengreifst oder wenn du ab-
rutschst. Lisst du diese Gedanken zu, dann wirst du scheitern
und stiirzen. Dann hast du eigentlich bereits verloren, bevor du
zur Crux kommst.”

Die Frage der Angst stellt sich fiir sie nicht. ,Das kann ich mir in
meinem Schwierigkeitsbereich gar nicht leisten. Um eine Stelle
an deinem physischen Limit zu schaffen, musst du mit allen dei-
nen Sinnen daran glauben, dass du den Schliisselzug klettern
kannst. Nur so ist es moglich, an dein Leistungslimit zu gehen.*
Der Glaube an sich selbst, an das eigene Konnen ist neben dem
fokussierten Klettern und der physischen Leistungsfahigkeit der
Schliissel zur Durchsteigung einer Route. Sowohl beim Alpin- als
auch beim Sportklettern. Idealerweise findet im Moment der
hochsten Konzentration eine Verschmelzung mit dem Fels statt.
Korper und Fels werden eins. Die Bewegungen passen sich der
Felsstruktur an und laufen harmonisch ab. ,Das sieht so leicht
aus, wenn du kletterst.” Wenn wir diesen Satz héren, dann ist der
Kletterfluss gegliickt, dann ist es wie ein Tanz am Fels. <

Tourentipp Gruber: Seite 34

Philipp Gruber (41) lebt in Wien und arbeitet als freier
Autor fiir diverse Bergsport- und Outdoor-Magazine.
Als aktiver Kletterer und Skitourengeher sind die Berge
fiir ihn kein Sportgerét, sondern ein Ort, wo man unbe-
rithrte Natur und Abenteuer erleben kann.

Foto: Bernhard Fiedler

»Klettern istimmer mental herausfordernd”

Maria Pilarski (23) ist Leite-
rin der Jungmannschaft
der Sektion Miinchen und
aktuell Mitglied im DAV-Ex-
peditionskader der Damen.

alpinwelt: Du bist erst
wahrend deines Medizin-
studiums zum Klettern ge-
kommen und kannst mit deinen 23 Jah-
ren schon auf einige gro3e alpine
Klettertouren verweisen (z. B. Cassin,
Piz Badile VI+ 800 m). Wie fiihlt sich
das an, in diesen Klassikern zu klettern?

Maria Pilarski: In solche Klassiker steigt

man nicht zufdllig ein. Und doch hat es
sichim letzten Sommer und Herbst so ergeben. Ich las
{iber Hermann Buhl und begab mich vor der Haustiir auf
seine Spuren, im Wilden Kaiser. Dann stand ich im August
vor dem Piz Badile, Buhls Begehung im Alleingang im
Hinterkopf. Ein schoner Granitriese mit seiner so abwei-
send wirkenden Nordwand. Ich hatte groBen Respekt und
{iberlegte mir bei so manchem rostigen Schlaghaken, ob
der wohl noch aus Zeiten Cassins stamme? Fiir mich und
meine Seilpartnerin war diese Tour eine tagfiillende
Unternehmung, die Kletterei lief qut. Letztlich war es nur
ein Stiick Fels, iber das schon so viele Menschen geklettert
sind. Natiirlich schétze ich die Leistung der damaligen
Kletterer sehr. Dennoch habe ich gemerkt, dass man keine
Angsthaben braucht, in eine, Cassin” einzusteigen.

Wie gehst du mit Situationen um, die dich an dein Limit
bringen? Was machst du, wenn du Angst hast?

Klettern istimmer mental herausfordernd. Wenn man mit
dem Kopf nicht ganz bei der Sache ist, sollte man nicht in
eine Route einsteigen. Vor allem, wenn ich am Limit
unterwegs bin und die Absicherung nicht ganz vertrau-
enserweckend ist, muss ich mich voll konzentrieren, Kor-
perspannung halten, sauber klettern und keinen Fehler
machen. BloB nicht aus Angst hektisch werden. Die Situa-
tion kennt bestimmt jeder Kletterer: Da fangen die Beine
an zu zittern, Ndhmaschine. Die Hande schwitzen. Es gibt
kein Vor und Zuriick. Die Arme laufen zu ... und dann
kommt entweder der Abflug, oder man reiB3t sich zusam-
men. Ich sage mir dann, dass ich das kann, atme tief durch
und versuche die Stelle zu [6sen. Trotzdem schiitzt ein
gesundes Angstempfinden hoffentlich vor gefahrlichen
Situationen.

Warst du schon einmal in einer Situation, die du nicht
mehr erleben mdchtest?

Ja. Alsiich das erste Mal mit zwei Freundinnen in Chamo-
nix unterwegs war, kletterten wir eine Tour an einer Fels-
nadel neben dem Grand Capucin. Der Wetterbericht fiir
denTag war eigentlich gut. Zwei Seillangen vor dem Gip-
fel zogen dann aber unerwartet dunkle Wolken vom Mont
Blanc heriiber. Wir seilten ab und innerhalb von zwanzig

Minuten donnerte und blitzte es um uns he-
rum. Die Zeit beim Abseilen kam mir vor wie
eine halbe Ewigkeit. Man ist dieser Naturge-
walt so hilflos ausgeliefert und mag nur noch
runter vom Berg. Ich musste mich zwingen,
ruhig zu bleiben und jeden Handgriff beim
Abseilen doppelt zu priifen, um ja keinen
Fehler zu machen.

Welche Faktoren tragen dazu bei, dass du dich besonders
stark fiihIst — physisch und psychisch? Was gibt dir die
Kraft fiir die psychisch anspruchsvollen Routen?

Vor allem bei anspruchsvolleren Routen ist mir eine gute
Planung wichtig. Ich will genau wissen, was ich an Ausriis-
tung brauche, wie ich dort hinkomme, wie die Route ver-
|duft und wo es wieder runtergeht. Oft schwebt mir eine
Tour schon Ianger vor, und ich hatte das Topo schon mehr-
mals in der Hand, bis der Entschluss fallt, dass jetzt der
richtige Zeitpunkt ist. Ebenso wichtig ist ein guter Seilpart-
ner, auf den ich mich verlassen kann. Gerade in lange Tou-
ren mit schwieriger Riickzugsmdglichkeit steige ich lieber
mit jemandem ein, den ich gut kenne. Ausgeschlafen und
gut trainiert zu sein ist natiirlich auch sinnvoll, bei mir
spielt aber haufig der Kopf eine groBere Rolle. Wenn ich
Stress habe, weil ich zum Beispiel fiir Priifungen lernen
muss, kann ich mich auf psychisch fordernde Touren oft
nicht einlassen. Da kenne ich mich gut genug und gehe lie-
ber gemiitlich sportklettern, bis die Priifungszeit vorbeiist.
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Was ist das Schone am Klettern?

Eindeutig die Bewegung am Fels. Der ewige Kampf gegen
die Schwerkraft, sich an kleinsten Griffen hochzuziehen
und -zuschieben. Die Kombination aus Kraft, Technik und
Konzentration macht das Klettern komplex und spannend.
Dazu kommt noch die Materialschlacht aus buntem
Metall, Seilen etc. Ich gehe nicht so viel sportklettern, aber
es macht SpaB, im Klettergarten auszuprobieren, was
mdglich ist, Grenzen herauszufinden und die Kletterei
dann im Alpinen umzusetzen. Mich sprechen oft schdne
Felslinien an. Risse, Verschneidungen, die geradezu einla-
den, geklettert zu werden, und gut selbst abzusichern
sind, ohne viele Haken im Gebirge zu lassen.

Was motiviert dich, fiir Touren mit Expeditionscharakter
zutrainieren?

Expedition bedeutet fiir mich, Neuland zu entdecken und
mir plgtzlich den Weg auf einen Berg selbst aussuchen zu
kénnen. Auf Expedition geht man nicht jeden Tag. Es ist ein
besonderes Erlebnis, diese Chance méchte ich unbedingt
s0 gut wie mdglich nutzen und kdrperlich sowie mental fit
sein, um eine gute Zeit zu haben und spannende Routen
zuerschlieBen. Fiir mich ist ein guter physischer Zustand
auch eine gewisse Sicherheit. Falls etwas schieflauft, sollte
man immer genug Reserven fiir einen Riickzug haben. Ich
klettere nur rauf, wo ich mir sicher bin, auch wieder runter-
zukommen.

Tourentipp Pilarski: Seite 36
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Und immer diese
schlaflose Nacht davor. ..

em Aufbruch im Schein unserer Stirnlampen geht trotz
aller Vorbereitungen und positiver Gedanken eine kurze
schlaflose Nacht voraus. Eine Nacht, in der mir alle
moglichen Situationen durch den Kopf gehen, eine
Nacht voller Zweifel und Angste, eine Nacht, in der ich
mich klein, unbedeutend und schwach fiihle, eine Nacht, in der
ich in Gedanken zum hundertsten Mal den Inhalt meines Ruck-
sacks durchgehe und mich frage, ob wir im Dunkeln den Einstieg
finden werden. Ich kenne diesen Zustand gut, er erschreckt mich
schon lange nicht mehr. Ich weiB: Sobald wir in die Wand ein-
steigen, bin ich in meinem Element und lasse alle Zweifel und
Angste im Tal.
Ich spreche hier nicht nur von Erstbegehungen mit ihrer Unge-
wissheit, ob sie tiberhaupt méglich sind, sondern auch von gro-
Ben Winden in den Alpen wie beispielsweise der Eigernordwand,
mit deren Begehung mir kiirzlich ein lang gehegter Wunsch in
Erfiillung ging. Mehr als 10 Jahre war ich immer wieder vergeb-
lich in die Schweiz gereist. Ich hatte jeweils nur die Hohe des
Stollenlochs erreicht, bevor ich wegen zu groBer Wirme oder zu
viel Neuschnee umkehren musste. Geduld ist nicht meine groBte
Stirke, aber hier wurde sie wirklich strapaziert. Vor Jahren hatte
ich bei der Produktion des Kinofilms ,,Die Nordwand" als Double
mitgewirkt und mich damals intensiv mit der Geschichte dieser
Wand und den zahlreichen Tragodien befasst. Trotzdem wuchs
uber all die Jahre die Gewissheit: Ich bin dieser Wand gewach-
sen! SchlieBlich hatte ich im Himalaja und anderen Bergen der
Welt mittlerweile etliche anspruchsvolle Erstbegehungen reali-
siert. Mit dennoch groBem Respekt sind wir dann Freitag, den
13. Mirz - ich bin ja nicht abergldubisch - gegen 00:30 Uhr ein-
gestiegen. Vormittags um elf standen Thomas Senf und ich auf
dem hochsten Punkt. Was fiir ein tiberwéltigendes Gefiihl, end-
lich alle Zweifel ablegen zu konnen!
Doch damit nicht genug: Wir hatten unsere Gleitschirme auf dem
Riicken durch die Wand getragen, um anschlieBend zum Einstieg
der Monch-Nordwand fliegen zu konnen. Diese wollten wir iiber
die Lauperroute durchsteigen, vom Monchgipfel weiter zum FuB3
der Jungfrau-Nordwand fliegen, auch durch diese bis auf den
Gipfel klettern und schlieBlich hinunter ins Tal fliegen. Das war
unser ambitionierter Plan - ohne geplantes Biwak, ohne konkre-
te Zeitvorgabe.
Aber als wir den Eigergipfel erreichten, fiihlte ich mich nicht be-
reit. Ich war doch deutlich angeschlagen von den letzten elf
Stunden in der Wand, das Wasser in den Trinkflaschen war ge-
froren, und meine Hose hatte in der Wand einen groBen Riss be-
kommen. Mein Bauchgefiihl war nicht optimal. Ich habe iiber die
Jahre gelernt, mich selbst einzuschitzen. Bei minimalem Ener-
gielevel an den hohen Bergen zu fliegen und wieder in schwieri-
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Beim Durchstieg der Eiger-Nordwand

ge Kletterei einzusteigen, schien mir unverniinftig, das Risiko zu
hoch. Zumal wir aus Gewichtsgriinden auf jedes Sicherheits-
backup (Biwak, 2. Seil zum Abseilen etc.) verzichtet hatten. Nicht
die besten Voraussetzungen weiterzumachen. Mir kamen Zwei-
fel: Ob ich jemals bereit wire fiir diese groBe Aufgabe. Ob es
tiberhaupt moglich wire, weil zu viele Faktoren gleichzeitig
stimmen miissen (Windstirke und -richtung, die Verhiltnisse in
der Wand, Kérper und Kopf).

Momente, in denen alles perfekt lduft,
geben die Kraft zuriick, die der Weg dorthin kostet

Ich sprach mit Thomas und erklirte ihm, dass ich heute nicht
weitermachen wiirde. Er akzeptierte meine Entscheidung und
auch, dass ich mich noch nicht auf einen weiteren Versuch festle-
gen wollte, wofiir ich ihn als Freund und Kletterpartner schitze.
Aber am 14. Marz stand der Entschluss fest: Ich mochte es wieder
versuchen. Wir waren mit so viel Herzblut in diese Idee gestartet,
hatten nun auch schon die Jungfrau-Nordwand geklettert und so
viele wichtige Erfahrungen im Detail gesammelt; jetzt abzubre-
chen wiirde mir keine Ruhe lassen. Ich bin ein Mensch, der seine
Ideen gern verwirklicht. Und ich kann mich erst auf neue Ziele
konzentrieren, wenn die alten verwirklicht sind. Die Momente
der Freude, in denen etwas gelingt, geben mir so viel Kraft fiir
mein normales Leben als Mutter mit Verantwortung fiir meinen

Foto: Thomas Senf
Foto: Nadir Khan

Trotz widriger Umstdnde in perfekter Harmonie: In der Route ,The Hurting”

Sohn, auch wenn der Weg dorthin viel Kraft kostet. Die Angst ist mein standiger Beglei-
ter, sie macht mich aufmerksam gegeniiber Gefahren, darf mich aber nicht verunsichern.
Angst davor, schwierige und schlecht gesicherte Routen zu wiederholen, ist fiir mich
ganz normal. Inzwischen weiB ich, dass ich diese Art Routen nicht mit zu viel Respekt
angehen darf. Ich bestitige mir vorher, was ich kann, und arbeite gezielt an meinen
Schwichen. Fiihle ich mich gut vorbereitet, denke ich: ,Andere kochen auch nur mit
Wasser."
Als wir beispielsweise zum Einstieg der schottischen High-End-Route ,The Hurting"
unterwegs waren, blies der Sturm so stark, dass wir Miihe hatten, die Balance nicht zu
verlieren. Meine schottischen Freunde hatten mich gelehrt, nie aufzugeben, bevor man
die Wand erreicht, moglicherweise lag sie ja im Windschatten. Diesmal leider nicht. Ich
stellte meine Begehung nicht infrage, aber hitte einer meiner Begleiter Zweifel geduBert,
wire ich wohl umgekehrt. So startete ich die Offensive in die senkrechte, strukturarme
Wand, platzierte die wenigen Sicherungen prizise und kletterte sehr kontrolliert und
zielstrebig. Ich ignorierte den zunehmenden Sturm und die nahezu gefiihllosen Finger
und Zehen. Mein Fokus war ganz auf den Ausstieg gerichtet, den ich wenig spéter er-
reichte. Ich spiirte keine Minute Zweifel oder Angste — es war einer dieser Momente, in
denen alles perfekt und reibungslos verlduft. In denen Kopf und Kérper perfekt harmo-
nieren.
AuBeren Druck lasse ich gar nicht an mich ran. Ich wiirde die Freude am Klettern und
Bergsteigen verlieren. Ich méchte ich selbst bleiben, authentisch und voller Leidenschaft
flir meine selbst gewéhlten Ziele, und bin bereit, weiterhin zu kiampfen fiir das, was mir
so viel bedeutet. Und mir doch immer wieder diese schlaflose Nacht davor bereitet ... «
Ines Papert

Tourentipp Papert: Seite 36
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KORPER SPUREN

Wer klettert, kommt um den eigenen Korper nicht herum.
Gelegentlich klettert er gegen ihn, haufig trotz ihm, prak-

tisch nie ohne ihn und — wohl oder tibel —immer mit ihm.

Text: Christian Thiele

er alpin klettert, kennt so etwas: Altes Siidplattli, ei-
ne gemiitliche, plaisirige und dennoch an jenem
Tag einsame 4a-Tour auf den Fahnligipfel nahe der
Hundsteinhiitte. Man ist nicht ganz so friih aufge-
standen wie eigentlich notig, man war nicht ganz
so fix am Einstieg wie eigentlich sinnvoll, man hat dann das Ge-
witter nicht ganz so rasch erkannt wie eigentlich moglich. Und
plotzlich stehen wir, an einem bis vor Kurzem noch sonnig-heite-
ren Juni-Tag, in der fiinften oder sechsten Abseillinge unter
mittelschwerem Beschuss: Ein Graupelsturm! Tischtennisball-
groBe Eisklumpen prasseln uns minutenlang auf den Riicken, der
Korper wird steif vor Kélte und Nisse. Stunden spiter, beim drit-
ten oder vierten Becher Tee auf der Hiitte, wird man wieder zum
Menschen. Und erzédhlt den anderen Gisten lachend die Ge-
schichte und zeigt zum Beweis die tiefroten Graupelspuren unter
dem T-Shirt.
In solchen Momenten wird Klettern, jedenfalls fiir mich, wirklich
zum Extremsport. Jener Korper, den man erst mit all seinen Ver-
packungs-, Versorgungs- und Sicherungsmaterialien auf die
Hitte geschleppt hat, den man dann - seine Miidigkeit von der
gestrigen Tour ignorierend - der Schwerkraft entgegen auf den
Gipfel geranftelt hat, muss dann auch noch einen hochalpinen
Vollwaschgang tiber sich ergehen lassen. Nach vollbrachter Tat
bekommt er warmes Essen, der Korper, frische Kleidung und, zur
Feier des Tages, eine warme Dusche. Und schon bald fiihlt man
sich wie neugeboren, und zwar nicht trotz, sondern gerade wegen
dieser alpinen Erfahrung.

Der Korper beim Klettern:
Mal Anlass zur Freude, mal zur Verzweiflung

Der Korper beim Klettern: Manchmal behindert er uns. Manch-
mal stellt er uns Fragen. Manchmal gibt er uns - bequeme oder
unbequeme - Antworten. Manchmal warnt er uns. Manchmal
gibt er uns Anlass zum Arger - und manchmal zur Freude. Man-
che von uns geben beim Klettern an mit ihrem Korper, sie posen.
Und manche wiirden ihn dabei am liebsten verstecken, weil sie
sich fiir ihn schiamen. Weil er ihnen zu steif, zu ungelenk, zu
schwer, zu kraftlos oder wer weil3 was noch alles ist.

Angelika, besser bekannt als Geli Lorenz ist eine der besten und
bekanntesten Kletterinnen Miinchens. Dreimal hat sie den Ober-
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landcup gewonnen, zieht am Fels eine 9 und ist Trainerin C
Sportklettern im DAV. Verabredet man sich mit ihr zu einem Ge-
sprich tiber den Korper und das Klettern, erscheint sie wenige Ta-
ge spéter mit einer — schlieBlich ist sie ja Kunstlehrerin - prachtig
kolorierten, wild verzweigten, prizis rubrizierten Ideensamm-
lung in Form einer ,Mind Map*“ zum Kaffee in Thalkirchen. ,Klet-
tern ist Ritsel 16sen mit dem Korper, steht in der Ecke oben links.
+Alter werden* steht unten rechts. Und ,fast wie SEX* steht dane-
ben. Sie sagt: ,,Am meisten begeistert mich am Klettern, dass alle
Korperteile, von der Finger- bis zur Zehenspitze, eingesetzt wer-
den und zusammenspielen miissen.” Bevor sie in eine Kletterrou-
te einsteigt, hat sie dieses Ritual: Erst mal am Boden die Hénde
ein paar Sekunden lang ganz ruhig an den Fels legen, den Cha-
rakter des Felsens spiiren und in Gedanken eine Reise machen
durch den Korper, dass die Chemie auch stimmt zwischen Korper
und Fels. ,So nehme ich meinen Kérper wahr - und so nimmt
gleichzeitig mein Korper die Wand wahr.”

Das Alter muss kein Hindernis sein,
wenn man es nur ein wenig ruhiger angehen ldsst

Das Schinden, die Erschopfung, der Schmerz - all das gehort fiir
Geli Lorenz zum Klettern natiirlich dazu. Und auch, dass sie den
elektronischen Anschalt-Knopf fiir ihre Kiichenwaage nicht
mehr anbekommt, wenn die Hornhaut auf den Fingern mal wie-
der zu dick geworden ist. Einerseits. Und auf der anderen Seite:
LIch bin mit dem Alterwerden viel aufmerksamer gegeniiber mei-
nem Kérper geworden. Achte frither auf Uberlastungssignale,
mache meine Pausen, wechsle intensiver zwischen Anspannung
und Entspannung. So habe ich meine Leistungsgrenze noch wei-
ter nach oben geschoben - und wenn ich so weitermache, geht
auch mit fiinfzig, sechzig noch was", sagt sie und riihrt in ihrem
Latte Macchiato.

Andreas Eichlinger ist Architekt im Miinchner Westend und
traumt eigentlich seit Jahrzehnten davon, mal eine Kletter- oder
zur Not auch eine Skitourenhalle zu bauen. Hat bislang nicht ge-
klappt. Aber wenn er in Thalkirchen einlduft, meistens montags
oder dienstags, immer vormittags, hat er schon auf dem Weg von
der Eingangstiir bis zur Umkleidekabine ein Dutzend Hénde ge-
schiittelt und Bussis an Kletterpartnerinnen verteilt. ,Ich bin ein
alter Sack unter den Kletterern®, sagt Eichlinger. Er ist jetzt 53, »
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Last Ritsel mitihrem Korper: Angelika Lorenz (,La Séance’; Fb 4C, Sektor
L'Eléphant/Fontainebleau)
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Nils Schiitzenberger beim Lead-Cup in Neu-Ulm

regelméBig klettert er seit einem Vierteljahrhundert. Am liebs-
ten Mehrseillingentouren, im Karwendel oder nahe seinem Fe-
rienhaus in Istrien, aber eben auch gerne zwischen zwei Bau-
stellenterminen in Thalkirchen. ,Frither war fiir mich das
Hallenklettern reine Gymnastik, so wie Fitness-Studio. Drau-
Ben klettern zu gehen, das ist einfach immer so eine Art Kurzur-
laub, mit der Anfahrt, dem Zustieg, in einsamer Landschaft.
Aber mittlerweile hat das Hallenklettern fiir mich auch seinen
eigenen Wert.“

Fokus und Flow, Athletik und Artistik, Korper und Geist —
die Vielseitigkeit macht den Reiz des Kletterns aus

Grundsitzlich ist Klettern fiir Eichlinger viel weniger eine kor-
perliche, sondern eine geistige Betdtigung: ,Ich habe manch-
mal Muskelkater von der Skitour am Vortag, fiihle mich korper-
lich ganz schlapp - und komme trotzdem in so einen Flow, dass
mich eine 7+ nach der niachsten anlichelt. Und manchmal bin
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Zusammenspiel von der Finger- bis zur Zehenspitze (Angelika Lorenz im Sektor , Abissi’;
Massone/Arco)

ich eigentlich korperlich top drauf, aber irgendwas steckt im
Hinterkopf, und dann geht nix zamm.*“

Das Zusammenspiel zwischen Geist und Korper, die Fokussie-
rung auf den Moment in der Wand, das Ausblenden all dessen,
was es da sonst noch im Leben gibt - das macht fiir ihn den Reiz
des Kletterns aus. Deshalb ist Eichlinger auch keiner, der gerne
stundenlang eine Schliisselstelle ausbouldert. ,Ich steige lieber
eine leichtere Tour durch und bin dabei im Flow, als dass ich
mich durch eine schwerere Route so irgendwie durchhangele.”
Nils Schiitzenberger weil3 auch seit Kurzem, wie das ist, wenn
man mit einem 50 Jahre alten Korper klettert. Schiitzenberger,
Alpin-, Sport-, Wettkampf-Kletterer seit seinem 13. Lebensjahr,
Trainer von Wettkampfkadern bei den DAV-Sektionen Miinchen
& Oberland, Mitglied in den DAV-Lehrteams fiir Sport- und Wett-
kampfklettern, Wettkampfschiedsrichter, Wettkampfmoderator,
Wettkampforganisator, Routenschrauber und Vater von drei (bis-
weilen stark kletternden) T6chtern, hat ebenfalls festgestellt: ,Ich
gehe jetzt bewusster mit meinem Korper um, verbrenne nicht
mehr so viel unnétige Energie — und bin damit ein noch besserer

Hier stimmt die Chemie zwischen Korper und Fels (Angelika Lorenz in ,Baise la Police’;
Geierwand/Nérdlicher Frankenjura)

Zehn goldene Regeln fiir,,gesundes” Klettern

W Horauf deinen Korper, auf die Signale, die er dir gibt

M Vorsicht st besser als Nachsicht: Lass die duBeren Faktoren nicht auBer Acht
M Vergiss die Ruhe- und Regenerationsphasen nicht

M Arbeite an deinen Grenzen, aber respektiere sie

W Schaff den Absprung: Auch die richtige Fall- und Sturztechnik will gelernt sein
M Nutz die vernetzte Intelligenz — nicht nur, aber auch beim Klettern

M Nutz deine Ressourcen, aber nicht die Reserven

M Achte auf die Chemie zwischen dir und dem Fels

M Klettere mit deinem Korper, nicht gegen ihn

M Vorallem aber: Vergiss den Spaf3 nicht!

Kletterer geworden!" Trotz gestiegenen Erholungszeiten, trotz
stirkerem Sicherheitsbediirfnis.

Schiitzenberger trainiert Kinder und Jugendliche ab dem Alter
von acht Jahren. Seine Beobachtung: Kinder fasziniert vor allem

Bouldern schafft ein ganz eigenes Karpergefiihl (Sonja Jatzkowski)

die korperliche Freiheit beim Klettern, die eigene Entscheidungs-
macht dariiber, wie sie diese oder jene Stelle in einem Kletterpro-
blem losen konnen. ,Die Mischung aus Athletik und Artistik,
kontrolliert und gleichzeitig dynamisch, macht die Bewegungs-
ablaufe des Kletterns so interessant*, sagt Schiitzenberger.

Clever durch Klettern:
Klettern fordert und fordert Korper und Geist

Gerade das Training mit Kindern und Jugendlichen, sagt Schiit-
zenberger, nimmt heute viel mehr Riicksicht auf ihre korper-
lichen Fahigkeiten als frither: ,In den 80ern hat man noch viel
mehr mit ,Trial and Error’ trainiert.“ Heute hingegen {ibertrage er
zum Beispiel Falltechniken aus dem Judo auf das Kindertraining
beim Bouldern. ,Denn wer das richtige Abspringen und Fallen
nicht trainiert, kann sich leicht mal verletzen."

Weil jeder die verschiedenen Moglichkeiten zur Fortbewegung
unterschiedlich fiir sich zusammenbauen kann und muss, »
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Foto: Frank Uwe Wunsch
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erfordert und fordert gleichzeitig das Klettern ein hohes MaB an
vernetzter Intelligenz, sagt Schiitzenberger. Wer gut kraxelt,
steigt also auch bei anderen komplizierten Dingen im Leben
schneller durch. Clever durch Klettern - eine aufwendige Studie
des Bayerischen Kultusministeriums soll diesen Zusammenhang
gerade untersuchen. Aber Schiitzenberger vermutet, dass genau
dieses Ergebnis dabei herauskommen wird.

Man spiirt sich selbst, und man erfahrt die Welt durch den klet-
ternden Korper. Man bringt Geist und Koérper zusammen beim
Klettern. Man tut dem Kérper - meistens - etwas Gutes beim
Klettern. Und, wenn wir ganz ehrlich sind, man hiibscht den Kor-
per auch auf durchs Klettern.

Korper und Korper-Kult -
beim Bouldern kommt eins zum anderen

Nirgends kann man das besser beobachten als in der Boulder-
welt, zum Beispiel an einem Freitagnachmittag. Frauen in
seeeeehr kurzen Boulderhoschen. Ménner in seeeehr eng ge-
schnittenen Tanktops. Haare werden provozierend aus dem Ge-
sicht gewischt. Bauch- und andere Muskeln werden tiber das
Notwendige hinaus angespannt: Das Ausgechecke, das Angeflir-
te, also das Sie-und-Er-Ding (oder auch das Sie-und-Sie-Ding
und das Er-und-Er-Ding) liegt hier nicht weniger in der Luft als
um Mitternacht in einer Bar. Die kletternde Frau von heute ist -
wenn sie das denn je war - keine Amazone mehr, sie ist haufig
ziemlich Frau. Mit rosa Top, glitzerndem Ohrring und lila lackier-
ten Négeln. ,Ich bin, seitdem ich klettere, schon auch ein Stiick
stolz auf meinen Korper und zeige ihn auch her®, sagt Sonja Jatz-
kowski, 35. ,Aber das Selbstbewusstsein im Umgang mit unse-
rem Korper, so wie die Manner das haben, haben wir Frauen
meistens eher doch nicht ..." Sie ist heute mit ihrer Kletter- und
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Bella Figura am Fels (Sonja Jatzkowski auf Kalymnos, Dolphin Bay)

Bouldertrainerin Melanie und mit ihrer Gelegenheitskletterpart-
nerin Doro da. Sie wiarmen sich gemeinsam im hinteren Teil der
Halle auf, dann werden ein paar leichtere Eingehrouten ausge-
checkt, erst griin, dann weiB, dann gelb. Immer unter der Anlei-
tung von Melanie Michalski.

Melanie Michalski ist Psychologin, Coach und Griinderin der
Kletter-Werkstatt, {iber die sie Trainings, Kurse und Kletterreisen
in ganz Europa anbietet. Sie selbst geht ganz unterschiedlich
klettern oder bouldern: Mal ackert sie, um von der einen 8a zur
néchsten 8a zu kommen. Und mal geht es nur um den SpaB an
der Freude. Und der kommt iiber die korperliche Erfahrung:
,Beim Joggen dauert es eine halbe Stunde, bis ich in den Flow
komme. Beim Biken kommt fiir mich der richtige SpaB3 erst bei
der Abfahrt. Aber beim Klettern bist du ab dem ersten Moment
dabei, von den Fingerspitzen bis zum Zeh*, sagt Michalski. ,Aber
mal ganz ehrlich: Wer richtig gut werden will, der kommt gele-
gentlich um ein bisschen Schmerz, um ein bisschen Leiden ein-
fach nicht herum. Denn beim Klettern ist der Kérper eben auch
mal Werkzeug®, sagt Michalski. Die Teilnehmer ihrer Trainings
lernen auch, auf den Korper besser zu horen, seine Grenzen ge-
nauer zu erfahren. ,Man muss einfach wissen, wann der Punkt
fiir eine Pause ist - und wann man die Zdhne zusammenbeift
und einfach weitermacht”, sagt Michalski. Und verabschiedet
sich mal kurz, Achtsamkeit hin, Nikotinbedarf her, vor die Tiir.
Eine rauchen. <«

Tourentipps der Portratierten: ab Seite 37

. Christian Thiele (42) arbeitet als Journalist und Coach
in Miinchen. Er ist im Allgdu aufgewachsen, aber ein
guter Kletterer wird in diesem Leben nicht mehr aus
ihm. Er hofft da eher auf die nichste Generation in
Form seiner Tochter (5).
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Was Pirmin Bertle (30), Christian Wenzel
(41), Elisabeth Busko (57) und eine Senioren-
gruppe gemeinsam haben? Die Freude am
Klettern. Gleichzeitig verkorpern sie die ver-
schiedenen Phasen im Leben eines Klette-
rers: Der groB3en Freiheit in der Jugend folgt
das Arrangement mit Geld und Arbeit, bis
der Kletterer im Ruhestand wieder Herr sei-

ner Zeit wird.

KLETTERN LEBEN

-~

£ ZumKilettern gehartauch das Erleben der Landschaft (Halbinsel Steigen westlich der Lofoten)
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Text: Irmgard Braun

er 30-jahrige Pirmin Bertle aus Starnberg
klettert saustark — mit Seil 9a, beim Bouldern
bis 8c - trainiert aber nicht wie ein Profi. 2011
ist er mit einer Freundin und einem Kumpel
ein Jahr lang durch Europa gereist, von einem
Kletter-Hotspot zum néchsten. ,Damals schien die Welt
in ihrer Ganzheit vertikal zu sein.” So entstand das
Buch ,Passion Verticale“, in dem es nicht nur um Ge-
biete und Routen geht, sondern auch ums Reisen und
Erleben der Landschaft. Und um die Begegnung mit
Menschen - unter ihnen viele eigenwillige Typen, die
nicht ins Schema unserer profitorientierten Gesell-
schaft passen.
Noch heute gibt es sie, diese Szene der Freaks, die fast
ohne Geld auskommen und sich oft monatelang, von
ihrer Kletterleidenschaft getrieben, mit einer Route
herumschlagen, um vielleicht eine Rotpunktbegehung
zu schaffen. Zu diesem Leben gehort auch die Natur.
Pirmin: ,Nicht immer erlaubt, aber unendlich geil: am
WandfuB biwakieren und in der Friith ins Tal sehen.
Oder abends am Lagerfeuer sitzen, jemand spielt Gitar-
re. Bis nachts um fiinf miteinander reden, bis Mittag
herumhéngen und Boule oder Hacky-Sack spielen. Und

am Nachmittag ein Projekt angreifen. Einmal habe ich einein-
halb Wochen allein im Regen in einer Hohle zugebracht, weil
ich so heiB auf eine bestimmte 9a war."

Was Pirmin am Klettern fasziniert? , Felsklettern ist eine der we-
nigen freien Sportarten, man muss sich nicht anpassen.” Nach
seiner Kletterreise durch Europa baute Pirmin eine Jurte, in der
er jetzt mit seiner Freundin und seinen zwei kleinen Kindern
lebt. Ein bisschen Geld kommt durch das Schreiben von Arti-
keln und seine professionellen Fotos herein. Pirmins Fazit nach

Wer Klettern lebt, lebt frei und unangepasst —
und die ganze Welt scheint vertikal

einem halben Jahr verletzungsbedingter Kletterpause: ,So
rauschhaft auch das Schreiben sein kann, so inspirierend das
Fotografieren, so befriedigend das Bauen am ersten eigenen
Heim, so schon die Zeit mit einem durchgeknallten Zweijédhri-
gen - am geilsten ist doch irgendwie immer noch: das Klettern!“
Christian Wenzels Lebensstil ist da vollkommen anders. Mit 41
Jahren arbeitet er wie die meisten in seinem Alter voll in einer
festen Anstellung. Fiirs Klettern bleibt ihm nur das Wochenende
- wenn liberhaupt. Trotzdem findet er Zeit, als Jugendleiter der
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Sektion Miinchen 11- bis 16-Jahrige der Ortsgruppe Gilching
beim Sportklettern zu betreuen.

Immerhin hat Christians Beruf ein bisschen mit seinem Hobby zu
tun: Er arbeitet als Industriekletterer. Allerdings sollte man sich
keinen kiihnen Helden vorstellen, der an Fassaden hochkraxelt.
Meistens wird abgeseilt. Aber: ,Meine Arbeit ist manchmal wie
das Héngen an einem Standplatz. Das ist schon etwas Besonde-
res, so eine glatte Fassade hinunterzuschauen. Man darf keine
Angst haben, aber ein gewisses Unwohlsein bleibt, und das ist
auch gut so.” Oft ist Christians Tatigkeit korperlich anstrengend,
aber als Training fiirs Klettern eignet sie sich nicht. ,Man braucht
keine Fingerkraft und iibt nicht die Bewegungstechnik.“ Doch
ihm geht es nicht um das Erreichen hoherer Schwierigkeitsgrade.
,Beim Klettern kommt man an schone Orte, trifft interessante
Leute und verbringt tolle Urlaube.”

Elisabeth und Reiner Busko sind als Trainer fiir die Sektion Ober-
land titig und geben zum Beispiel Sturz- und Sicherungskurse.
Reiner ist zudem Schiedsrichter bei Kletterwettkimpfen und
Mental-Trainer, Elisabeth ist Trainer C Wettkampfklettern. Viele
Jahre haben sie davon getrdumt, gespart und darauf hingearbei-
tet, ihre Kletterleidenschaft ausleben zu konnen. Vor neun Jahren
ging Reiner mit 57 Jahren in den Vorruhestand. Elisabeth, inzwi-
schen 57, kann sich im Jahr zwei bis drei Monate am Stiick »

o~
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Foto: Pirmin Bertle

Foto: Elisabeth & Reiner Busko

Foto: Irmgard Braun

Zum ,ganzheitlichen” Klettern gehért auch das ,Drumherum”
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Aus der Hingematte
direkt in die Wand
Johannes Liiftl in Rodellar:
Molekito orullo 7¢

Foto: Pirmin Bertle

Foto: Elisabeth & Reiner Busko
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bei den Senioren gleich-
rangig nebeneinander
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freinehmen. Und das nutzen sie voll aus. Die beiden gehoren zu jener speziellen Szene
von Kletterern, die mit dem Bus unterwegs sind und sich an Park- und Campingplétzen
nahe den Felsen treffen. ,Dort lernen wir Leute kennen, die einen gewissen Abenteuer-
geist haben”, sagt Elisabeth. ,Ein Bus heiBt Freiheit. Jederzeit losfahren, nichts buchen,
dazu Natur und Romantik. Zum Beispiel auf einer Passhohe iibernachten und den Ster-
nenhimmel bewundern. Und am nichsten Morgen die Stiihle rausstellen und mit Blick
auf die Wand friihstiicken.” So gemditlich das klingt, tatsdchlich klettern beide sehr ambi-
tioniert. ,Bei meinen Projekten mochte ich meine Grenzen ausloten und kreativ sein®,
sagt Reiner. Im Vorruhestand konnte er endlich seinen Traum verwirklichen: 8a! Elisab-
eths Herangehensweise ist dhnlich, auch sie steckt sich beim Klettern gern hohe Ziele.
,Mich inspirieren groBe Aufgaben*, sagt sie, ,aber ich muss niemandem etwas beweisen."
Auch in der Gruppe von Senioren, die zweimal pro Woche in der Kletterhalle Thalkirchen
die Wénde hochgehen, muss sich niemand mehr beweisen. Die meisten von ihnen sind
groBe Namen der Kletterszene der 60er- und 70er-Jahre, zum Beispiel Hans Engl (70), der
als erster Deutscher und dritter Mensch tiberhaupt den Everest ohne Sauerstoff bestiegen
hat, oder der ehemalige Bergfiihrer-Prisident Claus Gehrke, der die Pumprisse im Solo ge-
macht hat. 17 Leute sind heute dabei. Das Durchschnittsalter liegt bei 73, die durch-
schnittliche Klettererfahrung bei 53 Jahren. Der Alteste ist heute der 80-jihrige Willi
Schréttle, der flachst: ,Ab 80 sollte man in Begleitung der Eltern freien Eintritt in die
Halle kriegen.”

Klettern hdlt fit und bringt die Leute zusammen —
egal in welchem Alter

Sie sind verdammt fit, diese Senioren. Entspannt steigt der 78-jahrige Manfred Sturm
eine 6+ und freut sich iiber eine 7-. Der berithmte Miinchner Bergsteiger ist die Seele
dieser Treffen, er hat viele alte Haudegen angesprochen und zum Mitmachen ermutigt.
,Ohne die Halle wiirden viele iberhaupt nicht mehr klettern.” Die meisten kennen einan-
der von frither aus der Miinchner Szene, ein paar sind auch ehemalige Gr6Ben aus dem
Elbsandstein, die es nach Miinchen verschlagen hat, wie etwa den aus Sachsen stammen-
den Konrad Lindner: ,Halle hat mit Klettern nichts zu tun, da braucht man keinen Mut.
Aber es bringt Kraft und SpaB, und man trifft die alten Kumpels.“

Ab der Mittagszeit versammeln sich die Kdmpen der Vertikalen im Bistro, ratschen und
tauschen sich aus. ,Das Klettern in der Halle ist eher fiir die Gesundheit, macht aber auch
SpaB“, sagt Claus Gehrke. ,Und die Halbe Tegernseer Dunkles danach ist auch wichtig.”
,Und es ist schon, dass man unter die Leute kommt*“, erganzt Margot Lapp (68). Gerd Uh-
ner (74), der im Winter 1963 die ,Super-Direttissima“ an der GroBen Zinne erstbegangen
hat, meint: , Als Jugendlicher wollte ich in meiner Gruppe der Beste sein. Spéter war es
dann vor allem SpaB - und das ist bis heute so geblieben.”

Zwei Aspekte spielen wohl fiir alle eine entscheidende Rolle: der Spa3 am Tun, der Bewe-
gung, dem Flow, dem Korpergefiihl und die Freude am Drumherum - dem DrauBensein in
der Natur, dem Abenteuer, dem Reisen, der Gemeinschaft mit netten Leuten. Das bringt
starke Gefiihle und Erfahrungen, die vielleicht auch die Wertvorstellungen beeinflussen.
Soziales Ansehen, Erfolg im Beruf treten da oft in den Hintergrund. Und Geld ist fiir viele
nur Mittel zum Zweck, sprich: Klettern. Elisabeth Busko bringt es auf den Punkt: ,Ich will
keinen goldenen Wasserhahn, ich will irgendwann ,Eraserhead’ (8+) hochkommen!“ <«

Tourentipps der Portratierten: ab Seite 40

Die Freie Journalistin und Autorin Irmgard Braun klettert seit iiber 30 Jahren
begeistert. Sie hat zwei Bergkrimis im Klettermilieu geschrieben: ,Nie wieder tot
- Mord am Gardasee“ und ,,Mutig aber tot - Mord am Grédner Joch*

- www.irmgard-braun.de

Landkreissieger im Wettbewerb “bayerische Kiiche™

Tiglich von 10-24 Ubr gefilfeet. JF Warme Kiiche von 11.30-E2.00 Uhef derchgebend

Bayerische Schmankerlkiiche - eigene Landmetzgered

Fein, bodenstindig, echt
bayerisch, freundlich und
liebenswert der
Urthalerhof in Sindelsdorf

Der Urihalerhof ist ein echies bayerisches Wirthaus
das viel Wert aul Tradition und Gemiitlichkeit in der
heimeligen Wirissiub'n legt.

Die Wirtsleut Luggi und Rita Kiser verstehen es ihre Giiste
au verwishnen. Die Kichin, Rita Kiser, legt besonderen
Wert auf Frische und beste Zutaten, aus der Region. In
der bayerischen Schmankerlkiiche vom Wrthalerhof
werden alle Sofen, Suppen, Beilagen, Gemiise und Salate
tiglich selbst hergestelll  ohne Zusaz von Kon-
servierungs und Geschmacksstoffen.

Ein besonderer Genuss ist das Bauwerngeriucherte
sowie die Worst- und Fleischspezialititen  aus der
hofeigenen Metzgerei. Das Beste vom Besten ist das
Fleisch und die Steaks von den echien Weideochsen
des Urthalerhofes. Soviel Mithe um den Gast wird
belohnt: Yon der Braverei HB Miinchen gab's die
Auszeichnung . bestes Wirtshaus®. Zusitdich wurde der
beliebte  Gasthol Landkreissieger im  Wetthewerh
WBaverische Kiiche” vom Baverischem  Staatsmini-
sterium fiir Emihrung, Landwirtschaft und Forsten.
Dies beweilit: Qualitit setet sich durch. Der Urthalerhof
in Sindelsdorf bietet zu jeder Jahreszeit eine Menge
Spass und Abwechslung fiir Groft und Klein.
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