Wer das Bergsteigen
intensiv betreibt,
machtimmer wieder
personliche Grenzer-
fahrungen: unuber-
windbare Kletterstel-
len, Erschopfung,
Angst, aber auch
Euphorie oder,Flow"-
Zustande. Durch
einen schlimmen
Unfall kann sich das
Leben komplett
verandern, und neue
Grenzen, aber auch
neue Dimensionen
der Grenziiberwin-

dung tun sich auf.
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Diesseits und jenseits der Grenze

Geldnde ist nicht besonders schwierig. Seilfrei steigen wir

hinauf, jeder fiir sich, entlang einer schluchtartigen Rinne.
Ich versteige mich. Von einem Gratchen aus fehlen kaum mehr als
finf Meter zum leichten Geldnde. Die wenigen Meter aber senk-
recht und briichig. Die Schwierigkeit nicht einzuschitzen tiber ei-
nem Abgrund, der keinen Fehler verzeihen wiirde. Wird schon ge-
hen, denke ich mir, als ich von meinem sicheren Standort
losklettere. Am Anfang geht es noch ganz gut. SchlieBlich hénge
ich fest. Nur wenige Ziige wiren es noch. Aber mir ist klar: Ich be-
finde mich am ,,Punkt ohne Wiederkehr". Wenn ich nicht hinauf-
komme - zuriick komme ich nicht mehr. Der Abgrund scheint mich
nach unten zu ziehen. Ich merke, wie ausgehend vom Magen Panik

Z u dritt sind wir in die Birnhorn-Stidwand eingestiegen. Das
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in mir aufsteigt. Ich zwinge mich zur Ruhe und klettere die weni-
gen Meter zurlick. Am Gratchen beruhige ich mich weiter, versuche
mich zu konzentrieren, probiere es noch einmal. An der gleichen
Stelle wieder Panik, kaum beherrschbar. Kurz bevor ich hand-
lungsunfihig werde, klettere ich zurtick. Einer der Kameraden be-
freit mich durch Zuwurf eines Seils von oben aus meiner miss-
lichen Lage. Eine Grenzsituation, die ich nie vergessen werde.
Grenzerfahrungen, Situationen, die gefihrlich waren, die gerade
noch einmal gut gegangen sind: Jeder extreme Bergsteiger hat sie
erlebt. Trotz aller Vorsicht sind sie nicht zu vermeiden.

Ganz anders in der Watzmann-Ostwand. Ich fithle mich fit, kenne
die Wand gut und will sehen, wie schnell ich hinaufkommen kann,
wenn ich mich beeile. Nur mit Turnschuhen und einem ,Wimmerl*“

GroBer liberhang am direkten Untersberg-Siidpfeiler: grenzwertiges Klettern

umgeschnallt fahre ich an einem schénen Herbsttag tiber den Ko6-
nigssee. Vor dem Wirtshaus in St. Bartholomé binde ich noch ein-
mal die Schuhe, schaue auf den Sekundenzeiger, und los geht’s!
Ich laufe zuerst und gehe dann einfach immer so schnell wie mog-
lich, ohne aber den Kérper zu {iberfordern. Besonders die Dimen-
sionen der Wand und das Erleben von Tiefe und Raum faszinieren
mich bei allen Begehungen immer wieder, so auch diesmal. Das
Klettern erlebe ich, obwohl ich um Schnelligkeit bemiiht bin, nicht
als anstrengend oder miihsam. Ein-
mal versteige ich mich dummer-
weise, was mich einige Minuten
kostet, aber bald komme ich auf die
Rampe des Berchtesgadener Wegs
zuriick. In der Gipfelschlucht geht es wieder zligig voran, vorbei an
der Biwakschachtel, dartiber die Kaminreihe. Ich erreiche den Grat.
Auf den letzten Metern zur Siidspitze bemiihe ich mich um einen
angemessenen Endspurt. Nach 2 Stunden 11 Minuten stehe ich
oben.

Schnell durch die Watzmann-Ostwand - eine Grenzerfahrung?
Auf jeden Fall jede Menge starke Erfahrungen! Das mulmige Ge-
fiih] am Konigsseeschiff, die Kérpererfahrungen nahe der Leis-
tungsgrenze, Abgriinde, Raum, die Beruhigung von Puls und Sau-
erstoffschuld, die Aussicht vom hochsten Gipfel der
Berchtesgadener Berge ...

Starke Erfahrungen und intensive Eindriicke: Darum geht es beim
Bergsteigen! Die wesentliche Frage besteht darin, ob die Situation
unter Kontrolle ist oder eben nicht (mehr). Bergsteigen bedeutet
definitiv, sich gefdhrlichen Umweltgegebenheiten auszusetzen.
Der Bergsteiger geht allerdings davon aus, dass seine Kraft, Erfah-
rung und Ausriistung genligen, um mit allem fertig zu werden. Ge-

Beim Bergsteigen konnen Erfolg und Scheitern,
Euphorie und Panik ganz nah beieinanderliegen

Leichte, flieBende Bewegungen, ein Gefiihlvon Grenzenlosigkeit: ,Flow”

fahrliche Umweltbedingungen bedeuten ideale Rahmenbedingun-
gen fiir starke Erfahrungen! Ein Rest Unwégbarkeit bleibt stets.
Und dieser Rest Unwigbarkeit ist ein tragendes Element des Berg-
sports. Das heift, dass es auch einmal schiefgehen kann - zum Bei-
spiel in Form der offenkundigsten Unfallart im Alpinismus, des
Absturzes.

Alles ist wie immer, als Michi und ich zu den nahen Felsen der
ziemlich neu erschlossenen , Transatlantico-Wall“ aufbrechen.
Wenige Wochen zuvor war ich
schon mal hier und beging die
Route ,,Animali®, eine ausgespro-
chen schone Vier-Seillingen-
Tour. Hierhin zieht es mich, aber
was sehen wir? Gerade klettert einer los und blockiert die erste
Seillange. Uns ist bekannt, dass im linken Wandteil einige schone
Ein-Seilldingen-Routen eingerichtet sind. Da wir nicht warten wol-
len, beschlieBen wir, eine dieser kurzen Routen zu klettern, um da-
nach in die ,Animali“ einzusteigen. Beim Hiniibergehen spricht
Michi von der Moglichkeit, dass es links irgendwo auch eine Klet-
terei iiber mehrere Seillingen gibe, ich schenke dem aber keine
weitere Beachtung und gehe weiter davon aus, dass wir nach der
LZeitvertreibs-Seillinge* die Animali klettern.

Senkrecht im Grad 6c fiihrt die Route ,Fruits and Vegetables” im
besten Fels hinauf, es ist eine Freude. Ich erreiche den Stand -
oberhalb viel Gras und Buschwerk, ans Weiterklettern denke ich
gar nicht - hinge die Umlenkung ein, rufe , fix* hinunter und gebe
gleichzeitig mit ausgestrecktem Arm und nach unten zeigendem
Daumen zu verstehen, dass ich fiirs Abseilen bereit bin. SchlieBlich
lasse ich die Umlenkung los. Da das Seil vom letzten Zwischenha-
ken zwei Meter seitlich zum Standplatz lief, war hier nicht »
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moglich, was ich sonst als sehr vorsichtiger Mensch immer mach-
te: Namlich das von unten kommende Seil beim Abgelassen-Wer-
den noch so lange zu ergreifen, bis auBer Zweifel war, dass mit der
Sicherung alles in Ordnung ging.

Ein Rest Unwdgbarkeit bleibt stets —
und es kann auch schiefgehen

Die ersten fiinf Meter denke ich mir, dass er schon langsam mal
szumachen” diirfte, im gleichen Moment die Erkenntnis: Nichts
hélt mehr, ich falle ... eine sachliche Feststellung ... kein Film lauft
ab ... keine Angst ... Sekundenbruchteile sehe ich den Boden auf
mich zurasen, im gleichen Moment der Aufprall, ein dumpfer

Sensation Seeking

Warum nehmen Menschen freiwillig groRe Risiken auf
sich und setzen sich unnétigen kdrperlichen und seeli-
schen Qualen und Schmerzen aus? Einen psychologischen
Erklarungsansatz stellt das Konzept, Sensation Seeking”
(Reizsuche) dar, dasin den 1970er-Jahren vom Amerika-
ner Marvin Zuckerman begriindet und erforscht wurde.
Die Suche nach starken Reizen und ungewghnlichen Er-
fahrungen und Erlebnissen ist demnach ein tiefgreifendes
und umfassendes Personlichkeitsmerkmal, das zu 50-65 %
genetisch bestimmt wird. Zuckerman konstatiert indivi-
duelle Unterschiede im, Optimal Level of Stimulation”
(0LS) zwischen Langeweile und Uberreizung/Stress. Als
Erkldrung werden unterschiedliche ,Reizverarbeitungs-
stile” im Gehirn herangezogen. Beim Stil, Represser” wer-
den ankommende Reize im zentralen Nervensystem sozu-
sagen geddmpft, bei, Sensitizern” verstarkt. Logisch, dass
die einen starke Reize suchen, die anderen eher vermei-
den. Risikosportist nach Zuckerman ein ideales Betati-
gungsfeld zum Ausleben des Sensation-Seeking-Motivs.
LReizsucher” neigen dariiber hinaus zu nonkonformisti-
schen Lebensstilen und sind auch Drogen nicht abge-
neigt, und das alles um der Reizstimulation willen.
Langeweile und Monotonie tolerieren sie schlecht.

Flow-Erleben

Flow (,FlieBen”) ist eine Erfahrung, die immer wieder in den Erlebnisberichten
von Extrembergsteigern aufscheint, aber auch den meisten, Normalbergstei-
gern” bekannt sein diirfte. Durch die véllige Konzentration auf eine Sache, das
Aufgehen in einer Tétigkeit — etwa beim Klettern oder bei einer Skiabfahrt —
wird ein Zustand der Selbstvergessenheit erreicht. Alltagliche Gedanken und
Sorgen verschwinden, und das Zeitgefiihl geht verloren. Entscheidend fiir das
Erreichen von Flow ist, dass die Fahigkeiten zu den Anforderungen im rechten
Verhaltnis stehen. Die Handlung darf weder mit Uberforderung noch mit
Unterforderung verbunden sein. Die Uberzeugung, nichts falsch machen zu
kdnnen, stellt sich ein. Flow muss sich ergeben, es muss von innen kommen
und kann nicht absichtlich herbeigefiihrt werden. Die Erfahrung von Flow ist
mit Gliicksgefiihlen verbunden. Es ist ein Zustand, keine Technik.
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Grenzen der korperlichen Belastbarkeit werden auch mit dem Handbike erfahrbar

Schlag, tiberhaupt nicht unangenehm, nach 28 Meter freiem Fall,
ohne Helm, bekleidet mit kurzer Hose und Unterhemd, barfuB in
den Kletterschuhen, am Boden zwischen Steinen und Wurzelsto-
cken, genau auf dem winzigen freien Platz, wo wir die Rucksécke
abgelegt hatten, direkt neben Michi (wie ich spéter erfahre).

Ich bin vollig klar bei Bewusstsein, in einer Art erhohter Achtsam-
keit, was die Vorgéinge in meinem Inneren betrifft, was jetzt weiter
mit mir passiert. Was das AuBen betrifft, weiB ich nur, dass ich her-
untergefallen bin - kein Schmerz, keinerlei Angst — und merke: Ich
bekomme keine Luft ... das Schnaufen funktioniert nicht ... In mei-
nem Kopf vollig klar der Gedanke: ,Wenn das nicht bald wieder
wird mit dem Schnaufen, was dann?“ Immer noch keine Angst ...
auch nicht vor dem Tod ... es war, als ob ich mir selbst zugesehen
hitte ... Langsam und zaghaft setzt die Atmung wieder ein ...
scheinbar ohne mein Zutun, wie von auBen bekomme ich es mit ...
Mir kam das alles sehr kurz vor, aber es dauerte mindestens eine
Minute, bis die Atmung kaum merklich wieder einsetzte, so Michi
spater. Der niachste Gedanke, eigentlich eine Einsicht, klar und au-
Ber Zweifel: ,Das Leben geht weiter.”

Ein kleines Missverstdndnis geniigt,
umdas Leben in ganz neue Bahnen zu lenken

Bemerkenswert im Nachhinein: das Fehlen jeglicher Angst. Die
ersten Momente ohne Atmung im Erleben vergleichbar einer Weg-
gabelung: die eine Richtung zuriick ins Leben, die andere ins Jen-
seits, ich gleichgiiltig abwartend, wo es nun hingehen soll. Michi
hélt mich. Ich bin wie benommen, nehme gar nicht wahr, dass ich
meine Beine nicht bewegen kann, habe auch nicht das Gefiihl,
schwer verletzt zu sein. Ich halte das Ganze fiir eine ganzkorperli-
che Benommenbheit oder einen Schock, von dem ich mich rasch er-

VI it

»Sensation Seeking” am Karakorum-Highway: neue Grenzen, neue Erlebnisse

Wohin man auch blickt: Berge und dahinter andere Berge, Grenzen und dahinter neue Grenzen —
bereit, iiberwunden zu werden

holen werde. Keinen Moment denke ich daran, dass die Schritte zur Wand meine letzten
als FuBganger waren und Fortbewegung ab jetzt nur noch im Rollstuhl méglich sein soll.
25 Jahre extrem geklettert. Immer der Gedanke im Hinterkopf: alles - nur nicht unkon-
trolliert fallen! Der Sturz eine Beildufigkeit, die einfachste Sache auf der Welt. Ein Miss-
verstdndnis reichte. Michi dachte, ich hitte Stand bezogen und héngte die Sicherung aus.
Ich ging davon aus, abgelassen zu werden. So einfach ist das. Trostlich: Auch mit ,Handi-
cap“, wie man so sagt, gibt es Moglichkeiten fiir starke Erfahrungen und intensive Sin-
neseindriicke! <

Tourentipps: Seite 30

Albert Hirschbichler (53) war bis zu einem schweren Kletterunfall 1997 mit
Folgen einer Querschnittslihmung passionierter Bergsteiger, Kletterer und Ski-
fahrer. Er arbeitet als Psychologe, verfasst Biicher iiber seine Berchtesgadener
und Reichenhaller Heimat und ist mit Handbike, Monoski und Langlaufschlit-
ten im Gebirge unterwegs.
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