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1. Einleitung

Die Fels- und Eisregion ist voller, teils schwer berechenbarer Gefahren. Steinschlag,
Lawinen, Wetterstiirze, Ausgleiten, Spaltensturz, Auskiihlung und Erschopfung bedrohen
dort oben Gesundheit und Leben. Dem Sorglosen bringt das Hochgebirge im Handum-
drehen Verderben und Tod.

So beschreibt Aufmuth (1988, S. 13), promovierter Sozialwissenschaftler und selber leiden-
schaftlicher Bergsteiger das Handlungsfeld der Extrembergsteiger in seinem Buch ,,Zur Psy-
chologie des Bergsteigens®. Somit erscheint es logisch, dass das Phanomen der Angst in die-
sem Sport eine zentrale Rolle spielt. Auch dazu duBert sich Aufmuth (1988, S. 62):

Wir Bergsteiger haben eine eigene und in mancherlei Hinsicht ziemlich rigorose Ideolo-
gie vom , rvichtigen* Alpinisten. Sie tritt unter anderem darin in Erscheinung, daf; wir ei-
nige offenkundige Aspekte der Bergsteigerei aus unserem Reden und Denken weitgehend
ausklammern. Eines dieser tabuisierten Phdnomene ist die Angst. Alpinisten haben héufig
Angst, nur sprechen sie selten davon. Besagt doch die traditionelle Anschauung, Berg-
steiger seien eine Auslese der Furchtlosen und Unerschrockenen. Angesichts dieser eher-
nen Norm wird Angst am Berg, sofern sie auflerhalb spektakuldirer , Grenzsituationen
auftritt, zur Schande.

Als aktiver Bergsteiger weckte dieser Aspekt mein Interesse. Dieser Vermutung wollte ich
auf wissenschaftlichem Wege nachgehen. Dazu soll zuerst die Erfahrung der Angst beim
Bergsteigern und deren Bedeutung nédher beleuchtet werden. So vermutet zum Beispiel Sem-
ler, dass die gemachten Erfahrungen, trotz einer gewissen Angst handlungsfiahig zu bleiben,
fiir angstbesetzte Alltagssituationen niitzlich sind (vgl. Semler, 1994). Anschlieend wird in
dieser Arbeit der akute Umgang mit der Angst erdrtert werden. Benutzen die Extrembergstei-
ger dafiir bestimmte Strategien? Da Bergsteiger selten alleine unterwegs sind, wird hier die
Moglichkeit einer Unterstiitzung durch den Kletterpartner betrachtet. Danach soll aufgrund
der diirftigen Forschungslage die Reflexion der Angst untersucht werden. Wie oft und wie
intensiv findet eine Reflexion statt, und tauschen sich die Bergsteiger dabei mit einer zweiten
oder sogar einer dritten Person aus? Da ich selber Mitglied des Expeditionskaders' des Deut-
schen Alpenvereins war und daher viel mit einer auf Vereinsebene organisierten Gruppe un-
terwegs war, wollte ich mich abschlieBend mit dem Thema in Bezug zu einer organisierten
Gruppe auseinandersetzen: Wird in der Gruppe iliber den Umgang mit der Angst gesprochen
und wird die Angst regelméBig reflektiert? AbschlieBend geht es um Zukunftsperspektiven
fiir die Expeditionskaderausbildung in Anbetracht dieses Themas. Konnte oder sollte man den
Umgang mit der Angst und die Reflexion stérker in die Ausbildung integrieren? So sollen mit
dieser Arbeit mogliche Entwicklungsmoglichkeiten des Expeditionskaderkonzeptes herausge-
funden werden. Die Ergebnisse werden den fiir diesen Bereich Verantwortlichen beim Deut-
schen Alpenverein zur Verfiigung gestellt.

' Der Expeditionskader des DAV soll junge leistungsorientierte Bergsteiger fordern. Eine Kaderzeit dauert im-
mer ca. 2,5 Jahre. Wéhrend dieser Zeit finden Lehrgidnge und Ausfahrten innerhalb Europas statt. Die Kaderzeit
schlieBt mit einer mehrwochigen Expedition im auBereuropédischen Raum ab. Nach der Kaderzeit werden ca. 6
neue Kletterer fiir den ndchsten Kader ausgewdhlt.



Seit 2011 gibt es zusétzlich zum Herren-Expeditionskader einen Damen-Expeditionskader.
Da ein Grofiteil der bereits vorhandenen Studien vermehrt mit ménnlichen Probanden gear-
beitet hat, schien es fiir diese Studie interessant, stirker weibliche Extrembergsteigerinnen mit
einzubeziehen. Die vorliegende Arbeit soll geschlechterspezifische Unterschiede bezie-
hungsweise Gemeinsamkeiten im Umgang mit Angst und deren Reflexion aufzeigen. Daher
wurden im Rahmen dieser Arbeit Interviews mit zwei Teilnehmerinnen des Damenkaders und
einem Teilnehmer des Herrenkaders gefiihrt. Ein Leitfaden diente zur thematischen Fiihrung
der Interviews.

Im Theorieteil meiner Arbeit sollen verschiedene psychologische Erklarungsversuche fiir Ext-
remsport vorgestellt werden. Viele dieser Ansétze sind eng mit dem Thema Angst verbunden.
Anschliefend werden die Begriffe ,,Bergsteigen®, ,,Extrembergsteigen und verwandte Aus-
driicke erldutert und die verschiedenen Gefahrenquellen ndher behandelt. Dadurch soll das
Thema eingegrenzt werden und die Verstdndlichkeit der Aussagen aus den Interviews verbes-
sert werden. Im Anschluss daran werden die wichtigen Konzepte und Begriffe aus der Angst-
forschung erklért, und der aktuelle Forschungsstand im Bereich Angst, Extremsport und Ext-
rembergsteigen wird dargelegt. Im empirischen Teil sollen dann die Ergebnisse der Interviews
vorgestellt werden. Die vorliegende Arbeit gibt einen aktualisierten Einblick in die Vorstel-
lungen von Angst sowohl von minnlichen als auch von weiblichen Extrembergsteigern, wel-
che den Diskurs Aufmuths (1988) fiir die heutige Zeit erneuern.

2. Charakterisierung des Extremsports

Bevor das Extrembergsteigen ndher vorgestellt wird, soll es im Folgenden zuerst um den Cha-
rakter des Extremsports allgemein und um mogliche Erklarungsversuche dieses Sports gehen.
So kann das Extrembergsteigen besser eingeordnet werden. Da es zum Extrembergsteigen
speziell noch sehr wenige Publikationen gibt, werden im Verlauf dieser Arbeit einige Studien
zu anderen Extremsportarten aufgefiihrt, deren Ergebnisse sich jedoch gut auf das Extrem-
bergsteigen iibertragen lassen. Dieses Kapitel soll das Verstindnis dieser Studien erleichtern.

2.1 Der Extremsport nach Allmer (1995)

Allmer unterscheidet zwischen fiinf Kriterien flir den Extrem- und Risikosport: Das erste Kri-
terium sind ,,Aullerordentliche Korperliche Strapazen® (Allmer, 1995, S. 62). Nach der Aus-
iibung ihres Sports sind die Extremsportler nicht nur psychisch, sondern vor allem korperlich
total erschopft. So spricht Allmer von blutigen Hinden und Fiilen, erfrorenen Gliedmalien,
starkem Hunger und Durst und extremen Muskelschmerzen. All diese Merkmale koénnen im
Extrembergsteigen auftreten, scheinen aber fiir manch andere Extremsportarten wie z. B. das
Base-Jumping eher nicht so typisch zu sein. Auch die Auseinandersetzung des Athleten mit
Naturkrdften wie Hitze, Kélte, Sturm und starkem Niederschlag erwdhnt Allmer. Somit
scheint der Sport als ,, Tortur und Schinderei* (Allmer, 1995, S. 62).

Das zweite von Allmer genannte Kriterium sind ,,ungewohnte Kdorperlagen und —zustinde*
(Allmer, 1995, S.62). In vielen Extremsportarten wird der Korper in ungewohnte Lagen oder
Zusténde gebracht. Zu nennen sind hier Zustéinde wie freier Fall, fast schwereloses Schweben
in Luft oder Wasser, hohe Geschwindigkeiten oder Beschleunigungen des Korpers, schnelle
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Rotationsbewegungen sowie extreme Korperschriglagen. Der Sportler muss sich somit stén-
dig umorientieren (vgl. Schneider & Rheinberg, 1995).

Als drittes Merkmal flihrt Allmer (1995, S. 62) einen ,,ungewissen Handlungsausgang* an.
Erfolg und Misserfolg sind laut ihm gleich wahrscheinlich. Mit zunehmender Anndherung
von wahrgenommenen Féhigkeiten und wahrgenommener Aufgabenschwierigkeit wird die
Situationsbewéltigung immer ungewisser (vgl. McGrath, 1981).

Viertens werden ,,unvorhersehbare Situationsbedingungen® (Allmer, 1995, S. 63). genannt.
Die Aktivititen des Extremsports sind nicht bis ins Detail planbar, da es viele unvorhersehba-
re Faktoren gibt. Der Sportler weill nicht, ob die gegenwértigen Situationsbedingungen beste-
hen bleiben oder ob es zu einer spontanen Anderung kommt. Die Vorhersagbarkeit korreliert
logischerweise mit der Menge der zur Verfiigung stehenden Information. Im Extremsport ist
es oft schlecht moglich, viele Informationen einzuholen. Unvorhersehbare Situationen kdnnen
auf der einen Seite ,,erwartungswidrige Ereignisse* sein, wobei es um Ereignisse geht, die
aufgrund der vergangenen Erfahrungen des Sportlers grundsitzlich voraussagbar sind, jedoch
in einem unerwarteten Moment auftreten. So kann es in den Bergen einerseits schnell zu ei-
nem unerwarteten Wetterumschwung kommen oder bei drohendem Gewitter oder Windab-
lenkungen zu plotzlichen Windboen. Auf der anderen Seite kann die Vorhersagbarkeit von
Ereignissen gering sein, wenn sich eine Person mit ,,unbekannten Ereignissen* konfrontiert
sieht, mit denen sie noch keine Erfahrung hat. So ist bei unbekannten Klettertouren und vor
allem beim Versuch einer Erstbegehung einer Tour nicht klar, wie die Felswand weiter geht,
wenn man sie nicht von unten einsehen kann. Beim Wildwasserkajakfahren weil3 der Wasser-
sportler nicht, ob hinter der ndchsten Kurve eine Stromschnelle kommt, wenn er sich nicht
genauestens liber den Flussverlauf informiert hat. Manchmal stehen die Informationen gar
nicht zur Verfligung, da es zum Beispiel {iber die Klettertour noch keine Verdffentlichungen
gibt oder keine Berichte {iber den Flussverlauf. Dann ist eine genaue Planung gar nicht mog-
lich, und der Sportler muss sich auf die Notwendigkeit von sofortigem Handeln einstellen
(vgl. Allmer, 1995).

Zuletzt ist das vielleicht wichtigste Kriterium dasjenige, dass es beim Extremsport zu lebens-
bedrohlichen Aktionen kommen kann. So besteht mit Sicherheit bei vielen Sportarten ein ge-
wisses Risiko ums Leben zu kommen, jedoch ist dieses Risiko laut Allmer (1995) beim Ext-
remsport hoher als bei allen anderen Sportarten. Die Gefahr besteht zum Beispiel beim Berg-
steigen in der Verschiittung durch Schnee- oder Eislawinen, Steinschlag oder einen Absturz.
Im extremen Wassersport kann der Sportler von den Wassermassen erdriickt werden oder die
Orientierung verlieren und ertrinken. Die Gefidhrdung kann auf der einen Seite durch den
Sportler selbst durch Unachtsamkeit, Leichtsinn oder Fehler verursacht werden, auf der ande-
ren Seite kann es durch die plotzliche Verschlechterung der Situationsbedingungen zu Gefahr
kommen. Im Verlauf dieser Arbeit wird daher diese Unterscheidung zwischen ersteren, sub-
jektiven Gefahren, und letzteren, objektiven Gefahren, genauer erldutert. Das Scheitern oder
der Misserfolg wird im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten zu einer Lebensbedrohung
(vgl. Rheinberg, 1987). Ein Erfolg fiihrt demzufolge zum Uberleben. Der Extremsport findet
somit unter ,,Ernstfallbedingungen‘ (Schneider & Rheinberg, 1995, S. 424) statt.



,2Zusammengefasst sind fiir Extrem- und Risikosportaktivitidten auBBerordentliche Strapazen,
ungewohnte Korperlagen und — zustdnde, ungewisser Handlungsausgang, unvorhersehbare
Situationsbedingungen und lebensgefahrliche Aktionen charakteristisch® (Allmer, 1995, S.
64). AbschlieBend merkt Allmer (1995) an, dass nicht jedes Kriterium fiir jede Extremsportart
gleich bedeutend ist. Je nach Sportart kommt es zu einer unterschiedlichen Ausprigung. All-
mer zéhlt die Ultra-Ausdauersportarten zu den Risikosportarten, obwohl hier eher die au3er-
ordentlichen Strapazen dominieren, wiahrend lebensgefdhrliche Aktionen eher untypisch sind.
Als Gegensatz dazu stellt er die Hochgeschwindigkeitsrisikosportarten heraus, bei denen die
korperlichen Strapazen eher eine unwichtigere Rolle einnehmen, dafiir aber lebensgeféhrliche
Aktionen vordergriindig sind. Letztendlich gibt es eine grof3e Bandbreite an Extremsportarten,
die sich untereinander stark unterscheiden. Eine genaue Klassifizierung wire nur mit einer
differenzierten Anforderungsanalyse zu erreichen (vgl. Allmer, 1995).

Fraglich ist bei der Betrachtung von Allmers Definitionsversuch, wie viele der fiinf Kriterien
fiir eine Sportart zutreffen miissen, damit diese zu den Extremsportarten zahlt. Aulerdem sind
viele Kriterien sehr offen und unprizise formuliert. Ab wann spricht man im Sport von ,,Au-
Berordentliche korperliche Strapazen® (Allmer, 1995, S. 62)? Kann es nicht auch im FuB3ball
oder Turnen zu Schmerzen und enormer Anstrengung kommen? Hinterfragen konnte man
dariiber hinaus, ob nicht eher beim Turnen oder Turmspringen ungewohnliche Korperlagen
auftreten und weniger beim Bergsteigen. Des Weiteren ist der ,,ungewisse Handlungsaus-
gang® (Allmer, 1995, S. 62) ein Grundcharakter aller Sportarten. Welche Sportart wire noch
interessant, wenn alles vorhersagbar wére? Und in welchem Sport treten nicht ,,unvorherseh-
bare Situationsbedingungen® (Allmer, 1995, S. 63) auf? Es ist zum Beispiel nie ganz klar, wie
der Gegner in einer bestimmten Situation reagieren wird. Das wichtigste und zutreffendste
Merkmal scheint demnach das letzte zu sein. So kann es in fast jeder Sportart durch ungliick-
liche Umstinde oder medizinische Probleme zum Tod kommen. Jedoch ist die erhdhte To-
desgefahr, welche schon durch eine verhéltnisméaBig kleine Unaufmerksamkeit ausgeldst wer-
den kann, nur im Extremsport so prisent. Auch Brymer und Schweitzer (2012, S.1), die sich
in mehreren Publikationen dem Extremsport gewidmet haben, definieren den Extremsport
sehr eng: ,,We take a narrow view on extreme sports and define them as independent leisure
activities where the most likely outcome of a mismanaged mistake or accident is death.” Die
Athleten sind sich dieser Gefahr stets bewusst und versuchen sie soweit wie mdglich zu redu-
zieren. Fiir Brymer und Schweitzer (2012) sind typische Aktivititen BASE jumping, Extrem-
skifahren, Wasserfall-Kajakfahren, Big Wave Surfing und Bergsteigen auf hohem Niveau.

2.2 Bergsteigen als Extremsport

Nach der Beschiftigung mit dem Extremsport allgemein, wird jetzt das in dieser Arbeit be-
trachtete Extrembergsteigen ndher beleuchtet. Im Anschluss an eine Erlduterung des Bergstei-
gens sollen die zwei Begriffe Bergsteigen und Extrembergsteigen voneinander abgegrenzt
werden. In dieser Studie, wie auch in weiteren aufgefiihrten Studien, wird nur das Extrem-
bergsteigen und nicht das Bergsteigen im allgemeinen Sinne betrachtet. Daher ist eine Unter-
scheidung der Begriffe ndtig. Abschlieend werden in diesem Kapitel die wichtigsten Gefah-
ren, die bei den Bergsteigern Angst auslosen konnen, niher erklért.



Bergsteigen an sich ist eine sehr vielfiltige Sportart. So geht es dabei im weitesten Sinne um
das Erklimmen eines Berges, egal wie hoch der Berg ist, ob ein Seil verwendet wird, ob man
sich liber Wiesen oder senkrechte Eis- und Felswinde fortbewegt. Man kann nun verschiede-
ne Unterteilungen vornehmen. Man spricht zum Beispiel vom Winterbergsteigen, vom Ho6-
henbergsteigen, vom Expeditionsbergsteigen und vom Skibergsteigen. Fliefend geht das
Bergsteigen in das Bergwandern und Alpinwandern iiber. So kann auch bei anspruchsvollen
Alpinwanderungen Seilsicherung und alpintechnische Erfahrung und Ausriistung erforderlich
sein. AuBlerdem braucht bei Hochtouren und Klettertouren der Zu- und Abstieg, also das Al-
pinwandern, oft mehr Zeit als die eigentliche Kletterei (Winkler, Brehm & Haltmeier, 2006).
Hochtouren kann man zum Bergsteigen rechnen, wobei es meist iiber vergletschertes Geldnde
im Hochgebirge geht und die klettertechnische Schwierigkeit nicht sehr hoch ist. Unterschie-
den wird hierbei wiederum zwischen Sommerhochtouren und Skihochtouren.

Das Klettern kann teilweise zum Bergsteigen gezdhlt werden. Der Begriff Klettern wird oft
sehr weit gefasst. So kann man auf einen leichten 8000er klettern, wobei vielleicht kaum die
Hénde zum Einsatz kommen. Man kann aber auch an einer nur drei Meter hohen iiberhdngen-
den Kunstwand in einer der weitverbreiteten Kletterhallen klettern. Das eine hat mit dem an-
deren nur noch sehr wenig zu tun. Daher unterteilt man das Klettern zum Beispiel in Felsklet-
tern, Sportklettern, Bouldern, alpines Sportklettern, Rissklettern, Mehrseillingenklettern, Big-
Wall-Klettern, Wettkampfklettern, Eisklettern und vieles mehr. Zwischen den Begriffen, auf
welche hier nicht niiher eingegangen werden soll, gibt es einige Uberschneidungen. Viele
Kletterdisziplinen kann man nicht dem Bergsteigen zuordnen, da nur eine Fels- oder Kunst-
wand oder gar ein kleiner Felsblock im Zentrum stehen. Der Berg mit seinem Gipfel ist dabei
entweder gar nicht vorhanden oder eher unwichtig. Bei diesen Disziplinen ist der Weg das
Ziel. Der Ubergang vom Klettern zum Bergsteigen ist jedoch flieBend und es gibt Uber-
schneidungen. So ist bei vielen Routen nicht klar, ob der Berg und der Gipfel wichtiger sind
oder die Kletterei an sich.

2.2.1 Zum Unterschied zwischen Bergsteigen und Extrembergsteigen

Was ist nun der Unterschied zwischen Bergsteigen und Extrembergsteigen? Laut Aufmuth
treten beim Extrembergsteigen ,,ungeheuerliche und totale Anstrengung®, ,,hohe Lebensge-
fahr und ein ,,immenses Maf} an Qual* auf (1989, S.125). Fiir Aufmuth (in Hortleder, 1986,
S. 188) gibt es vier flir das Extrembergsteigen bedeutende Merkmale. Es kommt zu einer
enormen korperlichen und seelischen Beanspruchung iiber einen ldngeren Zeitraum. Aufler-
dem tritt ein objektiv vorhandenes und subjektiv empfundenes erhdhtes Lebensrisiko auf. Die
Gefdhrdung wird durch eine besondere Geschicklichkeit gemeistert und es tritt eine Grund-
haltung des inneren Engagiert seins auf, womit eine Art ,,Leidenschaft oder sogar ,,Beses-
senheit” gemeint ist. Die Merkmale dhneln stark den Merkmalen fiir den Extremsport allge-
mein, welche in Kapitel 2.1 besprochen wurden. Sie sollen das Extrembergsteigen vom ,,nor-
malen® Bergsteigen abgrenzen. Hier scheint der Ubergang ebenfalls sehr flieBend zu sein.



In dieser Arbeit soll der Begriff Extrembergsteigen relativ offen aufgefasst werden. Die inter-
viewten Extrembergsteiger” schildern zum Teil sehr unterschiedliche Situationen. Die Touren,
von denen sie berichten, lassen sich teilweise eher dem Klettern, teilweise mehr dem Berg-
steigen zuordnen, wobei wir wissen, dass es viele Uberschneidungen zwischen den zwei
Sportarten gibt. So werden die Probanden im Verlauf der Arbeit mal als Kletterer, mal als
Bergsteiger bezeichnet. Als Gemeinsamkeit der beschriebenen Situationen kann man die dro-
hende Gefahr der schweren Verletzung oder des Todes der Person selbst oder ihres Kletter-
partners auffiihren. In manchen der genannten Félle kam es auch zu einer Verletzung.

2.2.2 Gefahren beim Bergsteigen

Um die auftretenden Gefahren und die Angste der Extrembergsteiger besser nachvollziehen
zu konnen, sollen im Folgenden hédufige Gefahren aus der Vielfalt der moglichen Gefahren
beim Bergsteigen vorgestellt werden. Beim Bergsteigen konnen sehr vielféltige Gefahren auf-
treten, die oft nur von erfahrenen Bergsteigern friihzeitig erkannt werden. Héufig sind es sehr
unscheinbare subtile Hinweise oder eine bestimmte Konstellation von verschiedenen Bedin-
gungen, die Aufschluss iiber die Gefahren in einer bestimmten Situation geben. Ein Problem
beim Bergsteigen ist, dass sich ein Kletterer oft nach der Tour nicht bewusst ist, welchen Ge-
fahren er womdglich ausgesetzt war. Da zum Beispiel eine Lawine oder ein weiter Sturz
schnell mit dem Tod enden kann, ist es dem Bergsteiger schwer mdoglich nach dem Prinzip
Versuch und Irrtum zu lernen.

Bei den Gefahren kann man zwischen subjektiven Gefahren, die vom Bergsteiger selbst aus-
gehen und objektiven Gefahren, die von der physischen Bergumwelt verursacht werden, un-
terscheiden. Eine klare Trennung zwischen den beiden Gefahrentypen ist jedoch oft nicht
moglich und es gibt Mischformen. Zu den objektiven Gefahren kann man unter anderem
Steinschlag, Eisschlag, Wetterverschlechterung, Lawinen, Gletscherspalten und Wéchten zih-
len. Subjektive Gefahren sind zum Beispiel viel besuchte Modetouren®, Ubermiidung, takti-
sche Fehler oder Sicherungsfehler. Die meisten Gefahren haben je nach Situation einen sub-
jektiven und einen objektiven Anteil. Steinschlag scheint zum Beispiel zunéchst eine unbeein-
flussbare objektive Gefahr zu sein, die von der physischen Umwelt ausgeht. Vielleicht war
der Kletterer jedoch aus Unwissenheit zur falschen Zeit am falschen Ort. Gerade in der Mit-
tagshitze kletterte er womoglich unter einer Stidwand, aus der sich durch die Sonneneinstrah-
lung jeden Tag Steine aus dem Eis 16sen. In Anbetracht dieses Wissens wire die Gefahr dann
schon mehr subjektiv. Im Folgenden wird ndher auf die speziell beim Extrembergsteigen
wichtigen Gefahren eingegangen. Eindeutig subjektive Gefahren wie zum Beispiel Unacht-
samkeit, Ubermiidung und Kraftlosigkeit sollen hier nicht niher erliutert werden, da sie eben-
falls in anderen Sportarten auftreten und leicht verstindlich sind.

? Zur Vereinfachung wird im weiteren Verlauf der Arbeit nur die maskuline Form verwendet, wenn damit alle
drei Probanden gemeint werden sollen. Wenn es nur um die zwei weiblichen Probandinnen geht, so wird die
feminine Form verwendet.
? Sogenannte Modetouren sind Routen, die aufgrund ihrer Bekanntheit oder Beliebtheit sehr hiufig, an vielen
Tagen von vielen Kletterern, begangen werden. Viele Kletterer in einer Tour konnen sich gegenseitig behindern
oder Steinschlag ausldsen.
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Eine sehr ernst zu nehmende und hiufige Gefahr ist der Absturz:

Mit iiber 80% der Opfer bildet der ,, Absturz* die mit Abstand grofite Gefahr im sommer-
lichen Gebirge. Betroffen sind in erster Linie Hochtouristen und Wanderer. Je etwa ein
Viertel der Absturzopfer verungliicken auf Schnee und Eis, im Fels, im weglosen Geldnde
(Gras, Geroll, Schrofen) sowie auf Bergwegen. (Winkler et al., 2006, S. 55)

Zu beachten ist, dass hier etliche Bergsportarten betrachtet wurden, ohne die Anzahl der Tage
zu beriicksichtigen, an denen diese ausgeiibt werden. Deutlich mehr Leute betreiben weniger
anspruchsvolle Bergsportarten wie Bergwandern als Extrembergsteigen. Auflerdem wurden
hier nur die Todesfille betrachtet. Bei Hochtouren fordert ein Sturz in die Seilsicherung nur 5
% der Todesopfer, wihrend je etwa die Hilfte der Opfer ohne Seilsicherung unterwegs war
oder mitgerissen wurde. Bei sogenannten MitreiBunféllen stiirzt ein Kletterer, der eine oder
mehrere andere Personen mitzieht, da diese mit einem Seil mit ihm verbunden sind, das je-
doch nirgends mit dem Fels oder Eis verbunden ist. ,,Auf mit Bohrhaken* gesicherten Klette-
reien ereignen sich nur wenige todliche Abstiirze. Nur in jedem fiinften Fall war ein Sturz
beim angeseilten Klettern die Todesursache™ (Winkler et al., 2006, S. 56). Ebenfalls etwa je
ein Fiinftel der Fille tritt beim Zustieg, Abstieg oder Abseilen’ auf. Somit treten bei ,,mit
Bohrhaken gesicherten Klettereien* (Winkler et al., 2006, S. 56) die wenigsten Todesfille
beim eigentlichen Klettern auf. Oft sind die Zu- und Abstiege der Touren sehr leicht und wer-
den daher nicht mit Seil begangen. Ein Abrutschen kann in vielen Féllen, wie zum Beispiel an
den beriichtigten Wendenstdcken, trotzdem einen weiten Absturz zur Folge haben. Fraglich
ist, was der Autor unter ,,mit Bohrhaken gesicherten Klettereien® (Winkler et al., 2006, S. 56)
versteht. Hier gibt es eine graduelle Skalierung zwischen Touren, die nur an wenigen Stand-
plitzen® Bohrhaken aufweisen und Touren, die méglicherweise schon in einer Seillinge’ mit
20 Bohrhaken ausgestattet sind. Von einem Sturz in einer mit Bohrhaken abgesicherten Seil-
lange spricht auch eine Probandin dieser Studie.

Der eigentliche Absturz kann durch viele Faktoren und Gefahren verursacht werden. So koén-
nen nicht nur subjektive Gefahren wie Ubermiidung, Dehydration, Unachtsamkeit, Uber-
schitzung, Orientierungsverlust, falsche Taktik und Unachtsamkeit des Partners zu einem
Absturz fiihren, sondern auch etwas objektivere Gefahren wie Steinschlag, Eisschlag, Lawi-
nen, Wetterverschlechterung und Versagen der Sicherung. In vielen Fillen treten mehrere
Faktoren gleichzeitig auf oder 16sen sich nacheinander aus. Zum Beispiel kann einsetzender
Niederschlag die Orientierung erschweren und die Schwierigkeit einer Felstour enorm erho-

* Bohrhaken sind Fixpunkte, die mithilfe eines gebohrten Loches und eines Spreizdiibels oder mit Klebstoff sehr
sicher und dauerhaft mit dem Fels verbunden sind. Im Gegensatz zu vielen sogenannten mobilen Sicherungsmit-
teln ist die Verldsslichkeit von Bohrhaken sehr hoch und vor allem leichter einzuschétzen.

> Beim Abseilen ldsst man sich selber mit einem Abseilgerit meist an einem doppelten Seilstrang gesichert den
Fels hinunter. Im Gegensatz dazu wird beim Ablassen eine Person von einer zweiten Person mit einem Seil gesi-
chert abgelassen.

% Ein Standplatz ist ein moglichst verlisslicher Fixpunkt oder eine Verbindung von mehreren Fixpunkten. Uber
ihn ist eine Seilschaft bei langeren Klettertouren, sogenannten Mehrseillingentouren gesichert. Man kann den
Standplatz jedoch auch als Abseilstand verwenden, um nach der Klettertour wieder vom Fels herunterzukom-
men.

7 Eine Seillinge ist die Kletterstrecke bei Mehrseillingentouren zwischen zwei Standplitzen. Die Léinge betrigt
tiblicherweise zwischen 20 und 50 Meter.
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hen. Der Kletterer verklettert sich aufgrund der schlechten Sicht, muss eine ,,unnotig™ schwie-
rige Passage meistern, die jetzt zusétzlich noch nass ist und bekommt, bedingt durch die nas-
sen Kleider, gefiihlslose Finger. Folglich wird er aufgrund der veridnderten Situationsbedin-
gungen nervos und er stiirzt. Es kommt im Extrembergsteigen héufig zu einer Verkettung von
vielen subjektiven, aber auch objektiven Gefahren. Wéhrend der Tour ist es nur durch sehr
viel Erfahrung und hohe Aufmerksamkeit moglich subtile kleine Gefahren zu erkennen, die
letztendlich durch Verkettung und Summation zu der eigentlichen Gefahr, zum Beispiel zu
einem schweren Sturz, fiihren. Nach einer Klettertour kdnnte es durch eine genaue Analyse
dieser moglich sein, ebenfalls die unscheinbaren Gefahren nachtrédglich zu identifizieren, wel-
che jedoch noch nicht zu einer offensichtlichen Gefahr wie Steinschlag oder Lawinenabgang
gefiihrt haben. In dieser Arbeit wird im empirischen Teil daher die Reflexion beim Extrem-
bergsteigen untersucht.

Steinschlag ist eine fiir den Bergsteiger oft schwer einschétzbare Gefahr. Sie kann sowohl in
klettertechnisch relativ leichtem, wie auch in sehr schwerem Geldnde auftreten. Der Stein-
schlag kann durch sehr viele Faktoren ausgelost werden. Zu hohe Temperaturen und vor al-
lem Sonneneinstrahlung kdnnen die sonst an der Wand festgefrorenen losen Steine 16sen und
der Schwerkraft aussetzten. AuBerdem konnen einsetzender Niederschlag, Gewitter oder
Wind, aber auch Tiere Steinschlag verursachen. Zuletzt kann der Mensch als Verursacher
betrachtet werden, wobei die Gefahr dann stark subjektiv ist. So kommt es vor, dass der Vor-
steiger® unbeabsichtigt einen Stein 16st, der seinen Sicherungspartner trifft. Vor allem in Mo-
derouten kann eine Seilschaft’ Steinschlag iiber einer anderen ausldsen. Der Kletterer hat,
auller der Wahl der richtigen Jahres- und Tageszeit und eines Tages mit idealem Wetter, zu-
sétzlich einige Moglichkeiten der Pravention. Wenn er weniger begangene Touren auerhalb
der Wochenenden versucht, hat er vermutlich kaum steinschlaglosende Seilschaften iiber sich,
jedoch wurden die losen Steine wahrscheinlich auch noch nicht vom regelmifBigen Beklettern
der Tour beseitigt (vgl. Winkler et al., 2006). Eine dem Steinschlag verwandte Gefahr ist der
Eisschlag. Dieser kann durch &dhnliche Faktoren wie der Steinschlag hervorgerufen werden.

Eine noch groBere Form des Eisschlags wird durch das Abbrechen von Eistiirmen (Seracs) im
Gletscherbruch ausgeldst. Diese oft haushohen Tiirme kdnnen zu jeder Tageszeit nahezu
gleich wahrscheinlich einbrechen und mitunter Schnee- oder Eislawinen ausldsen. So gilt es,
moglichst nicht ihren sehr groen Eizugsbereich zu durchqueren und falls doch nétig, mog-
lichst schnell. Muss man bei einer Route zwangsweise unterhalb von Seracs queren, so kann
diese Gefahr als rein objektive Gefahr gesehen werden, da sie dem menschlichen Einfluss
nicht unterliegt (vgl. Winkler et al., 2006).

Schlechtes Wetter ist eine wichtige Gefahr, da es viele weitere Gefidhrdungen nach sich zie-
hen kann. So kann die Orientierung und Routenfindung im Nebel erschwert werden. Nésse,

¥ Der Vorsteiger ist derjenige, der zuerst, von seinem Partner von unten gesichert, eine Seillinge zwischen zwei
Standpldtzen klettert. Er muss den richtigen Weg finden und im Falle eines Sturzes ist die Sturzstrecke in der
Regel groBer wie beim Nachsteiger. Der Nachsteiger wird danach vom ehemaligen Vorsteiger von oben gesi-
chert, er klettert daher im ,,Toprope* bzw. im Nachstieg.
? Eine Seilschaft besteht meist aus zwei Personen, die wihrend einer lingeren Klettertour ununterbrochen mit
einem Seil verbunden sind und sich gegenseitig sichern.
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Wind und Kalte fiihren zu einem erhdhten Energiebedarf des Kletterers. Es kommt oft zu ei-
ner schlechteren Kletterleistung, zu geringerem psychischen und korperlichen Wohlbefinden
und im Extremfall zu Unterkiihlungen oder Erfrierungen. Neuschnee oder Regen kann vor
allem in schwereren Felstouren zu weit erhdhten Schwierigkeiten fiihren. Da der Kletterer so
von den Griffen und Tritten abrutscht oder Griffe mit gefiihlslosen oder in Handschuhe ein-
gepackten Fingern kaum greifen kann, ist oft ein Riickzug oder Biwak'® nétig. Zusitzlich
werden unter anderem die Kommunikation und eine Rettung erschwert und die Lawinenge-
fahr kann ansteigen. Diese Aufzdhlung der negativen Auswirkungen liele sich noch sehr weit
fortsetzen, ist jedoch fiir diese Arbeit weniger wichtig.

Die Beurteilung der Lawinengefahr fiir eine Tour ist ein sehr schwieriger Entscheidungsvor-
gang. So gibt es ganze Biicher und Seminare iiber dieses Thema. Daher soll hier nur auf we-
nige grundlegende Aspekte eingegangen werden. Vor allem beim Winterbergsteigen, Ski-
bergsteigen und Eisklettern ist diese Gefahr zu beachten, aber auch im Hochsommer koénnen
Schnee- oder Eislawinen im Alpenraum auftreten. Verursacht werden konnen sie durch Men-
schen, Tiere, abbrechende Wichten'' oder Seracs'?, durch Schallwellen, Erwdrmung oder
Schneefall (vgl. Winkler et al.). Auch in den Interviews, die flir diese Arbeit mit den Proban-
den gefiihrt wurden, beschrieb ein Bergsteiger einen erlebten Lawinenabgang.

Gletscherspalten konnen an verschiedenen Stellen des Gletschers auftreten und sind manch-
mal von triigerischen, nicht tragenden Schneebriicken iiberdeckt. Beim Passieren dieser ver-
binden sich Bergsteiger mit einem Seil, sodass das Einbrechen einer Person von den anderen
abgefangen werden kann (vgl. Winkler et al., 2006).

Waichten sind Schneeddcher oder -liberhinge, die vor allem an Graten und Geldndekanten
durch Schneefall und Schneeverfrachtung durch Wind entstehen. Oft sind sie von oben nicht
zu erkennen. Sie konnen durch das Gewicht eines Kletterers, durch Erwdrmung oder von al-
leine einbrechen und dadurch Lawinen ausldsen. Durch Seilsicherung kann man sich beim
Gehen tiber eine Wichte vor einem moglichen Absturz sichern (vgl. Winkler et al., 2006).

Neben der Auslosung von Gefahren wie Steinschlag und Einbrechen von Schneebriicken
kann die Sonne direkt auf den Menschen wirken. Vor allem in der Hohe, durch Reflexion von
Schnee und Eis und bei einem langen Aufenthalt in der Sonne kann es schnell zu Sonnen-
brand, Sonnenstich oder Dehydration durch Wasserverlust in groBer Hitze kommen. Da der
Mensch sehr viele Moglichkeiten hat dieser Gefahr aus dem Weg zu gehen, konnte man sie
fast schon als rein subjektive Gefahr betrachten.

Die Hohe kann auch in den Alpen eine Gefahr darstellen. So kommt es vor allem ohne ausrei-
chende und langsame Akklimatisation nicht nur zu Leistungseinbuflen und Kopfschmerzen,

' Ein Biwak ist eine oft ungeplante und spartanische Ubernachtung, normalerweise unter freiem Himmel.

"' Wichten sind durch Wind entstandene iiberhingende Schneedicher, welche meist an Gebirgsgraten vorkom-
men.

12 Seracs sind oft mehr als hausgrof3e und instabile Eistlirme, die entstehen, wenn ein Gletscher iiber eine Gelédn-
destufe fliet. Sowohl Seracs, als auch Wéachten kdnnen spontan abbrechen und Fels-, Eis- oder Schneelawinen
auslosen.
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sondern im Extremfall zu einem akuten Hohenhirnédem oder Hohenlungenddem, welche
schwerwiegende Folgen haben kdnnen. Eine umfassende Beschéftigung mit den entsprechen-
den Symptomen, moglichen Gegenmaflnahmen und dem zugehérigen physiologischen Hin-
tergrund wiirde den Rahmen der vorliegenden Arbeit sprengen.

2.3 Psychologische Erklirungsversuche von Extrem- und Risikosport

Da das Extrembergsteigen in dieser Arbeit vor allem aus psychologischer Sicht betrachtet
werden soll, werden nun verschiedene psychologische Erkldrungsansitze, die eng mit dem
Thema Angst verbunden sind, ausfiihrlicher besprochen. Die vier vorgestellten Konzepte sol-
len dem Leser ndher bringen, was die Sportler motiviert, ein im Vergleich zu anderen Sportar-
ten erhohtes Risiko einzugehen. So konnen die Aussagen der Sportler in den im weiteren Ver-
lauf der Arbeit prisentierten Studien und auch die AuBerungen der Probanden dieser Studie
besser verstanden und eingeordnet werden.

2.3.1 Sensation seeking nach Zuckerman

Das Modell von Marvin Zuckerman (1974) ist wahrscheinlich das bekannteste und meist
verwendete Modell in diesem Zusammenhang. In seinem ,,Reizsuche*“-Konzept sieht Zu-
ckerman das Verlangen nach starken Reizen und auBlergewohnlichen und anregenden Erfah-
rungen und Erlebnissen als ein ,,tiefgehendes und umfassendes Personlichkeitsmerkmal® (Zu-
ckerman, 1978, S. 18). Dieses Merkmal soll zu 50 bis 65 Prozent genetisch bestimmt sein.
Das Verlangen nach Stimulation ist zwischen verschiedenen Individuen sehr unterschiedlich
ausgeprigt und hangt vom individuellen optimalen Stimulations- und Erregungsniveau ab. So
gibt es einerseits Menschen, die ein starkes Bediirfnis nach Reizen haben und daher reizdrme-
re Situationen als langweilig empfinden, was zu der Neigung fiihrt, riskante und reizvolle Si-
tuationen gezielt aufzusuchen. Zum Erhalt ihres optimalen Erregungsniveaus brauchen diese
Personen einen konstanten Wechsel zwischen verschiedenen Auflenreizen. Auf der anderen
Seite gibt es auch Menschen, die genau umgekehrt reagieren. In ihnen kommt bei riskanten
Tétigkeiten Angst auf, wihrend die oben genannten Personen hier erst ihr optimales Erre-
gungsniveau erreichen. Dafiir kann der Personenkreis, der weniger Stimulation bendtigt, mo-
notone, reizarme Situationen besser ertragen (vgl. Allmer, 1995).

Auf den Extrem- und Risikosport iibertragen konnte man somit sagen, dass die Ausiibenden
dieser Sportarten hohere Werte von Reizsuche aufweisen als andere Menschen. Empirische
Untersuchung scheinen beim ersten Betrachten das Sensation-seeking-Modell zu stiitzen (vgl.
Zuckerman, 1983). Laut Allmer (1995, S. 66) kann man jedoch nicht von hohen Reizwerten
einer Person auf eine klare Tendenz zu Extremsport schlieBen. So gibt es Personen mit erhoh-
tem Hang zur Reizsuche, die diesen jedoch in anderen Bereichen als dem Extremsport ausle-
ben, wie zum Beispiel in riskantem Verhalten im Stralenverkehr oder einer anderen Form des
Abweichens von der gesellschaftlichen Norm wie Kriminalitdt und Drogenkonsum (vgl.
Schneider & Rheinberg, 1995).
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2.3.2  Im Rausch der Gefahr

In seinem Buch ,Im Rausch der Gefahr* beschiftigt sich Apter (1992) ebenfalls mit dem
Konzept der Reizsuche im Extremsport. Er geht davon aus, ,,daB3 jeder (Hervorhebung vom
Verf.) Mensch ab und zu etwas Nervenkitzel braucht — manche Menschen héufiger als ande-
re“ (1992, S. 22). Ein Hauptmerkmal seiner ,,Reversionstheorie ist, dass nicht von einer ge-
nerellen individuellen Meidung oder Bevorzugung risikoreicher Situationen sondern von ei-
nem je nach Person ausgeprdgten Hin- und Herspringen zwischen Suche nach starker Erre-
gung wie Nervenkitzel und Vermeidung dhnlicher angstausldsender Situationen ausgegangen
wird. So soll es Menschen geben, die iiber langere Zeit entweder in einem Vermeidungs- oder
einem Suchzustand verweilen, wihrend andere schon viel frither einen Wechsel brauchen
(vgl. Apter, 1992). Laut Apter ist das Ziel, den Wechsel zum individuell richtigen Zeitpunkt
abzupassen und somit eine Ausgewogenheit zu erreichen. Auch er sieht die interindividuellen
Unterschiede einerseits in einer biologischen Préadisposition begriindet, jedoch konnen dane-
ben Lernprozesse und einschneidende Erfahrungen hemmend oder stimulierend wirken (Ap-
ter, 1992). Fiir den Autor sind des Weiteren Situationsmerkmale wie Unberechenbarkeit und
Ungewissheit Erregungsquellen. Er bezieht in seine Uberlegungen nicht nur den Nutzen fiir
das Individuum selbst mit ein, sondern auch den biologischen und gesellschaftlichen Nutzen.
So sieht er in gewissem risikoreichem Verhalten einzelner Personen einen Vorteil fiir die Ge-
sellschaft. Das risikoreiche Individuum hat somit eine forschende Rolle fiir die Gesellschaft
und die anderen Individuen konnen aus seinen Fehlern, die mdglicherweise sogar zum Tode
fiihren, lernen. Noch in der heutigen Gesellschaft kann man Beispiele dafiir finden. So opfern
sich Feuerwehrménner und Testpiloten in gewisser Weise fiir die Gesellschaft auf. Apter un-
terscheidet zwischen einem rein biologischen Nutzen fiir das Uberleben der Gesellschaft und
einem Nutzen, der zu Fortschritt, Wachstum und Verbesserung in der Gesellschaft fithren
kann. So sieht er die gute Entwicklung der westlichen Welt seit der Renaissance sogar in ei-
nem Eingehen von Risiken im intellektuellen, korperlichen oder dsthetischen Bereich (vgl.
Apter, 1992).

2.3.3  Angstlust

Balint (1960) spricht in seinem Werk ,,Angstlust und Regression” von menschlichen Erleb-
nissen wie sie zum Beispiel auf Jahrmérkten bei Attraktionen mit grolen Geschwindigkeiten
oder exponierten Situationen auftreten. Ahnliche Erlebnisse trifft man ebenfalls im Extrem-
sport an. All diese Erfahrungen lassen sich fiir ihn am besten mit Angstlust (thrill) beschrei-
ben. Balint sieht dabei drei entscheidende Merkmale. Erstens findet man bei den Erlebnissen
eine wahrgenommene angstauslosende objektive Gefahr. Zweitens setzt sich die Person dieser
Gefahr freiwillig aus und drittens hat sie eine zuversichtliche Hoffnung, dass der Ausgang
doch positiver Natur ist (vgl. Balint, 1960). AuBBerdem geht es laut Balint um ,,das Aufgeben
und Wiedererlangen (Hervorhebung vom Verf.) der Sicherheit* (1960, S. 23). Jedes Eingehen
von Risiko erfordert zuerst eine gewisse Sicherheit als Grundlage, zu der man nach einer risi-
koreichen Situation wieder zuriickkehren kann.

Balint unterscheidet auflerdem zwischen zwei Charakteren, dem Philobaten und dem Okno-
philen. Die Philobaten sind fiir ihn ,,robuste, unerschiitterliche, kithne Helden, die ihre Unab-
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héngigkeit genieBen, ohne mit der Wimper zu zucken, den Gefahren ins Auge sehen und stolz
ihren eigenen Weg gehen* (Balint, 1960, S.37). Die philobatische Welt besteht aus ,.freundli-
chen (Hervorhebung vom Verf.) Weiten, die mehr oder weniger dicht mit unvorhersehbaren
Objekten durchsetzt sind*“ (Balint, 1960, S. 30). Er vertraut auf seine ,,Ausriistung® (Balint,
1960, S. 30) und ist sich sicher, dass er nicht eines einzelnen bestimmten Objekts bedarf und
tiickische Objekte rechtzeitig ausmachen kann. Er hélt sichere Distanz zu den Objekten und
der Gesichtssinn ist fiir ihn zur Beobachtung des Raumes aus der Ferne wichtig.

Auf der anderen Seite ist fiir den Oknophilen der Tastsinn sehr wichtig, da er einen Bertih-
rungsdrang hat. Er fixiert sich gerne auf ein einzelnes ausgewdihltes Objekt, das ihn vor der
weiten und eventuell bedrohlichen Welt beschiitzen soll. Er vermeidet thrill-auslésende Situa-
tionen, die Angst hervorrufen und klammert sich in diesen an sein auserkorenes Objekt. Er
sucht die Objektnihe. Den Gesichtssinn schaltet er in diesen Situationen sozusagen selber aus,
indem er sich wegdreht oder die Augen schlieft, um die gefdhrliche Weite der Welt oder die
drohenden Objekte nicht zu sehen (vgl. Balint, 1960).

Balint betont jedoch, dass er in seinen Schilderungen auf die Extremtypen zur Veranschauli-
chung eingeht, die es in der wirklichen Welt kaum gibt. Vielmehr trifft man verschiedenartige
Mischungen der zwei Typen an. Beide Haltungen sind ,,mehr oder weniger pathologisch*
(Balint, 1960, S. 74). Ihr Ursprung ist der gleiche. Balint betont, dass beide Haltungen oder
Zustinde sekundére Zustdnde sind. Sie kommen nicht chronologisch hintereinander in der
Entwicklung vor. Sie finden beide als Reaktion auf die erste kindliche Erkenntnis von einer
moglichen Trennung von Subjekt und Objekt statt. Oft ist das primére Trennungstrauma mit
der Mutter verbunden, auf das die beiden Charaktere nur auf unterschiedliche Weise reagie-
ren. Entwicklungspsychologische Aspekte wie diese wurden jedoch nicht bei den Probanden
abgefragt und sind daher nicht Teil der Untersuchung (vgl. Balint, 1960).

2.3.4 Lust an der Angst

Semler (1994) entwickelte einen dhnlichen Ansatz wie Balint, jedoch ist dieser Ansatz nicht
psychoanalytisch sondern verhaltenstheoretisch begriindet. Semler, selber Fallschirmspringer
und Psychologe, betont in seinem autobiographischen Buch, dass die Risikosportler sehr wohl
Angst empfinden. Sie sind auBerdem nicht todessehnsiichtig, sondern eher Personen, ,,die
einer gefahrlichen Tatigkeit nachgehen, sich ihrer Gefahrdung bewuft sind und auf diese Ge-
fahrdung ganz normal und verniinftig reagieren, ndmlich mit Angst* (Semler, 1994, S. 15). Im
Risikosport geht es nicht nur um eine Uberwindung der Angst, sondern vor allem um einen
verniinftigen Umgang mit ihr. So kann durch den Sport erlernt werden, besser mit dieser
Emotion zu leben. Der Umgang mit der Angst soll gezielt erlernt werden. Dadurch wird eine
mogliche Angst vor der Angst reduziert. Semler vermutet zusitzlich, dass die gemachten Er-
fahrungen trotz einer gewissen Angst handlungsfahig zu bleiben, fiir angstbesetzte Alltagssi-
tuationen niitzlich sind. Neben dem Alltagsbezug kann der Umgang mit Angst noch einen
weiteren positiven Effekt haben: Fiir Semler sind die Grenzerfahrungen ebenfalls ein Weg zur
Selbsterkenntnis. ,,Erst durch das Aufsuchen der eigenen Grenzen erfihrt man wirklich wer
man ist* (Semler, 1994, S. 170f).
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Semler fiihrt noch andere positive Folgen von bewusstem Eingehen von Risiko und Angstsi-
tuationen fiir das Individuum an. So kommt es beim Extremsport zu sehr starken positiven
Emotionen wie Freude und Gliicksgefiihlen. Semler fragt sich hier selbstkritisch, inwieweit
der Sport einen Suchtcharakter entwickeln kann. Eine korperliche Sucht schlie3t er weitge-
hend aus, jedoch hélt er die Mdglichkeit einer psychischen Suchtentwicklung fiir sehr nahe-
liegend. Hier fiihrt er das von Csikszentmihalyi (1992) entwickelte Flow-Konzept auf, das ein
Verschmelzen von Subjekt und Objekt beim Aufgehen des Athleten in der Handlung bedeu-
tet. Dieses sehr positive Erlebnis kommt jedoch keinesfalls nur beim Risikosport vor und
kann theoretisch sogar ,,beim Biigeln, beim Autofahren oder beim Ausfiillen des Formulars
fiir die Steuererkldarung® (Semler, 1994, S. 187) auftreten. Wer von den Extremsportlern ein-
mal gelernt hat in einen Flow-Zustand zu kommen, genief8t die Unabhdngigkeit, sich jederzeit
durch eigenes Handeln positive Gefiihle zu schaffen. Wenn der Sportler nun aber der unange-
nehmen alltdglichen Routine und den Alltagsrisiken und -dngsten moglichst oft zu entflichen
versucht, kann dies zu einer sich entwickelnden psychischen Abhingigkeit fithren. So kann
sich die im Sport oft gesuchte Freiheit in einen Zwang verwandeln (vgl. Semler, 1994).

Semler sieht in den Extremsportlern ebenfalls eine ,,Freude an Entwicklung und Wachstum*
(Semler, 1994, S. 135). Viele andere Menschen haben beim Eingang eines Risikos, das nicht
unbedingt mit einer physischen Verletzung oder dem Tod verbunden sein muss, Angst vor
Uberforderung, vor Orientierungslosigkeit oder Unvollkommenheit. Diese Angst kann entste-
hen, wenn einem Individuum neue Informationen zur Verfiigung stehen und ein altes Welt-
bild tiberarbeitet werden muss. So kann der ,,Normalmensch* sich bestimmte Dinge vom Ri-
sikosportler abschauen, ohne ebenfalls ein Risiko von korperlicher Verletzung eingehen zu
miissen. Der Mut zu Risiko oder einfach nur zu Neuem kann auch bedeuten, die Entwicklung
moglicherweise blockierender Gewohnheiten zu hinterfragen, sich gegeniiber ungewohnten
Erfahrungen zu 6ffnen und die eigenen Grenzen in verschiedenen Bereichen auszuloten (vgl.
Semler, 1994).

2.3.5 Gemeinsamkeiten und Unterschiede der Erklirungsansdtze

Die hier aufgefiihrten Erkldrungsansitze sehen den Extremsport als Reizsuche oder Angst-
iiberwindung. Als gemeinsamen Nenner der verschiedenen psychologischen Erklarungsansat-
ze von Risikosuche sieht Allmer (1995) die Begriindung mit Angst, ihrer Uberwindung und
den Umgang mit ihr. Der Ursprung dieser Angst wird in den verschiedenen Ansitzen an ver-
schiedenen Orten gesehen. ,,Die Angstquellen reichen von traumatischen Trennungserlebnis-
sen in der friihkindlichen Entwicklung, nicht bewéltigbaren Lebensanforderungen bis hin zu
biologisch bedingten Personlichkeitsdispositionen® (Allmer, 1995, S. 72). Nur Semler nennt
in seinem verhaltenspsychologischen Ansatz die Entstehung von duferst intensiven positiven
Gefiihlen als direkten Grund fiir die Extremsportler ihren Sport auszuiiben. So scheint das
Thema Angst nicht nur im Extremsport selbst wichtig zu sein, sondern es spielt schon bei der
Begriindung des Sports eine grofle Rolle. Ungekléart ist fiir Allmer sowohl die Frage, warum
gerade Extremsportarten zur Angstiiberwindung und zum Hervorrufen von Gliicksgefiihlen
gewihlt werden, als auch die Frage nach den Entscheidungsprozessen zum Handeln in Risi-
kosituationen. Aulerdem merkt Allmer an, dass, bis auf das sensation-seeking-Konzept, kaum
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empirische Befunde zu den theoretischen Ansdtzen vorliegen (Allmer, 1995). Auch wenn das
zentrale Thema dieser Arbeit nicht die Motivation zum Risikosport ist, sind doch einige Be-
zlige zwischen den hier vorgestellten Theorien und den empirischen Ergebnissen dieser Ar-
beit und anderer Studien zu erkennen. So vermutet Semler in der Angsterfahrung einen Nut-
zen fiir den Alltag, welcher ebenfalls in der vorliegenden Arbeit untersucht werden soll. Des
Weiteren spricht er von Selbsterkenntnis durch den Umgang mit der Angst (Semler, 1994, S.
170f). Bei Brymer und Schweitzer (2012) kristallisierte sich in einer Studie mit Extremsport-
lern ein Gefiihl der Selbsttransformation heraus.

2.3.6  Exkurs: Soziologische Erkldrungsansdtze

Zur Erklarung der Motive und der Motivation fiir Extrembergsteigen gibt es neben den psy-
chologischen Ansitzen noch einige weitere Erklarungsversuche. So widmete Bette (2004)
sein Buch ,,X-treme: zur Soziologie des Abenteuer- und Risikosports® der soziologischen
Begriindung dieser Sportarten. Opaschowski (2000) beschiftigte sich ebenfalls mit dem The-
ma. Beide Autoren sehen den Zulauf zu Extremsport unter anderem in einer vermehrten Si-
cherheitsgesellschaft begriindet. Auch der zunehmende Anteil der Sekundidrwahrnehmung
und die Verminderung der Primdrwahrnehmung werden als Grund aufgefiihrt. Das heif3t, dass
die Wahrnehmung von Ereignissen vermehrt iiber Medien ablduft: Fernsehen, Radio, Print-
medien, Internet, Telekommunikation und weitere. Durch die Mediatisierung der Gesellschaft
findet immer weniger direkte und personliche Kommunikation statt. Ein weiterer soziologi-
scher Erkldrungsansatz ist die Suche der Sportler nach Individualisierung und Distinktion.
Zusitzlich ist eine Suche nach der Wiederbelebung des Korpers aufgrund der immer mehr
verkopften Gesellschaft denkbar und auch der Raum hat dank rascher Entwicklung von
Kommunikationsmedien und modernen Fortbewegungsmitteln immer mehr an Wichtigkeit
verloren. Im Extremsport ist die Wahrnehmung dieses Raumes wiederum verstarkt moglich.
Im weiteren Verlauf dieser Arbeit sollen die soziologischen Erklidrungsansétze mit zur Deu-
tung der Ergebnisse und zur kritischen Hinterfragung von Entwicklungsperspektiven beitra-
gen. Ausfiihrlicher soll in diesem Rahmen jedoch nicht auf diese Erkldrungsansitze einge-
gangen werden, da dies den Rahmen dieser Arbeit sprengen wiirde.

3. Angst

Nachdem bisher mogliche Gefahrenquellen beim Bergsteigen ausfiihrlich erldautert wurden,
soll es im Folgenden um die Angst gehen, die durch diese Gefahren ausgeldst werden kann.
Angst ist eine elementare emotionale Reaktion. Sie ist iiberlebenswichtig, da sie uns vor dro-
henden Gefahren warnt. Sie riistet uns schnell zum Kampf oder zur Flucht. Nach Krohne
(1996, S. 8) ist Angst ,, [...] ein mit bestimmten Situationsverdnderungen intraindividuell va-
riierender affektiver Zustand des Organismus, der durch erhohte Aktivitidt des autonomen
Nervensystems sowie durch die Selbstwahrnehmung von Erregung, das Gefiihl des Ange-
spanntseins, ein Erlebnis des Bedrohtwerdens und verstirkte Besorgnis gekennzeichnet ist®.
Angst fiihrt somit auch zu einer Erh6hung des weiter unten erlduterten Aktivationsniveaus.

Angst wird in der psychologischen Literatur sowohl unter dem Oberbegriff Motivation, als
auch unter den Emotionen aufgefiihrt. Dabei besteht keine klare Abgrenzung, sondern viel-
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mehr eine enge Beziehung zwischen der motivationalen und der emotionalen Komponente
(Hackfort & Schwenkmezger, 1980). Angst kann sich auf ein Objekt oder aber auf Ideen und
Werte beziehen. Sie kann durch etwas Konkretes und Reales ausgeldst werden oder nur durch
eine Vorstellung (Rethorst, 2006). So kann zum Beispiel ein bestimmter Berg, eine Wand
oder eine Klettertour, in der sich schon tddliche Dramen abgespielt haben, bei einem Berg-
steiger Angst auslosen. Es kann aber auch die alleinige Vorstellung eines Sturzes zu Angst
filhren. Ganz akut konnen durch vermehrte Laktatproduktion ,,zulaufende* Arme weit tiber
der letzten Sicherung dhnliche emotionale Reaktionen hervorrufen.

Wie bei jeder Emotion kommt es auch bei der Angst zu typischem Erleben, physiologischen
Reaktionen und Verhaltensweisen. Diese drei Punkte der ,,Reaktionstrias der Angst®
(Rethorst, 2006, S. 148) wurden mit getrennten Fragen in den Leitfaden dieser Studie aufge-
nommen. Es kommt zu einer meist als unangenehm empfundenen Erregung. Physiologisch
treten ,,Erblassen, kalte Hinde, Harndrang, Schwitzten, erhohte Muskelspannung, erhéhte
Atem- und Herzfrequenz, verstirkte Ausschiittung von Adrenalin und Noradrenalin®
(Rethorst, 2006, S. 148) auf. Haufige Verhaltensweisen sind Flucht- und Vermeidungsverhal-
ten. Im Sport sind die charakteristische Mimik, Verkrampfungen, Koordinationsstrungen
und gesteigerte Reflexe typisch. Bei der multidimensionalen Theorie der Wettkampfangst
wird zwischen einer somatischen und einer kognitiven Wettkampfangst unterschieden (Mar-
tens, Vealey & Burton, 1990). Bei der somatischen Angst kommt es zu korperlich erlebbaren
Angstsignalen. Im Gegensatz dazu wird die kognitive Angst auch als Besorgniskomponente
bezeichnet und duBert sich in sorgenvollen Gedanken. Meist treten beide Formen in Kombi-
nation auf.

Des Weiteren wird in der Literatur zwischen einer Zustandsangst und einer Eigenschaftsangst
unterschieden. Letztere wird iiblicherweise mit dem Begriff Angstlichkeit umfasst und be-
schreibt einen Teil der zeitiiberdauernden Personlichkeitsstruktur. Sie kann eventuell auch
Vorhersagen iiber Verhalten mdglich machen, wohingegen die Zustandsangst ein akut erleb-
ter Gefiihlszustand ist (vgl. Hackfort & Schwenkmezger, 1980). Nach Spielberger (1972) be-
zeichnet die Angst oder der Angstzustand einen Zustand, der von erhohter Aktivitédt des auto-
nomen Nervensystems, durch eine Selbstwahrnehmung von Erregung, ein Gefiihl von Ange-
spanntsein, eine erhdhte Besorgnis und ein erlebtes Bedrohtwerden geprégt ist. Im Englischen
wird dafiir der Begriff ,,state anxiety” verwendet. Auf der anderen Seite ist die Angstlichkeit
(im Englischen trait anxiety) ein Personlichkeitsmerkmal. Man versteht darunter die innerhalb
eines Individuums relativ stabile, aber zwischen verschiedenen Personen variierende Tendenz,
Situationen als Bedrohung einzuschétzen, was mit einem erhdhten Angstzustand als Reaktion
verbunden ist (vgl. Krohne, 2010).

3.1 Entstehung von Angst

Da nun die Entstehung von Angst erkldrt wird, soll in diesem Zusammenhang der Begriff
,HFurcht® kurz erldutert werden. Kierkegaard (1960) nahm als erster eine Unterscheidung zwi-
schen Angst und Furcht vor. So wird von Furcht gesprochen, wenn es um ein einzelnes Ge-
fiihl (Affekt) geht. AuBerdem ist die Furcht gegenstandsgebunden und bezieht sich auf die
Wirklichkeit (Realangst nach Freud). Im Gegensatz dazu ist bei der Angst der Gegenstand
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unbestimmt. Es geht hier mehr um eine Stimmung (Grundbefindlichkeit nach Heidegger). Die
Angst bezieht sich auf eine Moglichkeit (Neurotische Angst nach Freud) (vgl. Brand, 2010).
Sie tritt auBerdem in Situationen auf, in denen die Gefahrenursache nicht genau lokalisiert
werden kann. Angst kann allein durch Warnsignale fiir eine drohende, aber noch nicht einge-
tretene Gefahr ausgelost werden. Im Englischen wird fiir die gegenstandsgebundene Furcht
oft der Begriff ,,fear” verwendet, wihrend die eher gegenstandslose Angst mit dem Begriff
manxiety* beschrieben wird. Haufig wird in der Literatur nicht zwischen Angst und Furcht
unterschieden. In dieser Arbeit wird zur Vereinfachung im empirischen Teil ebenfalls auf eine
Unterscheidung verzichtet.

Angst ist eine wichtige Emotion in allen Bereichen des Sports. Sie ist im Schulsport, Gesund-
heitssport, Breitensport, aber auch im Wettkampf- und Hochleitungssport relevant (vgl. Hack-
fort & Schwenkmezger, 1980). In der Literatur wird sie als natiirliche Reaktion auf Stress
beschrieben. Dieser wird an spidterer Stelle genauer erldutert. Auch im Risikosport spielt die
Angst eine duflerst wichtige Rolle. In den verschiedenen Teilbereichen des Sports kommt es
auf unterschiedlichste Art und Weise zur Entstehung von Angst, wobei der Charakter einer
Person eine wichtige Rolle spielt. So kann die Angst laut Allmer (1978) im Sportunterricht in
verschiedenen Beanspruchungssituationen auftreten. Man kann je nach Ursache zwischen
, Verunsicherungssituationen®, ,,Versagenssituationen®, ,,Risikosituationen und ,,Einschrin-
kungssituationen unterscheiden® (Allmer, 1978, S. 226f). Diese Unterteilung kann fiir den
Breiten- und Spitzensport und ebenfalls fiir den Risikosport {ibernommen werden. Nitsch und
Udris (1976, S. 33ff) unterscheiden, dhnlich wie Allmer (1978), je nach Ursprung fiir den
Wettkampfsport zwischen folgenden drei Angstformen: Die Versagensangst in ,,Situationen
mit hohen, als verbindlich erlebten Leistungserwartungen®, die Verunsicherungsangst in
“strukturell unbekannte[n] Leistungssituationen mit hoher personlicher Bedeutung® und die
Konkurrenzangst in ,,Konkurrenzsituationen .

Neben der zuletzt besprochenen funktionalen Angst kann jedoch auch eine dysfunktionale
Angst entstehen. Diese geht iiber die normale niitzliche Angst, welche uns zum Beispiel
schiitzen soll, hinaus. Die dysfunktionale Angst ist uns eher hinderlich und kann genetisch
bedingt sein oder durch ein traumatisches Erlebnis hervorgerufen werden. Oft spielt die Kon-
ditionierung bei ihrer Entstehung eine Rolle, jedoch haben wir die Mdglichkeit, iiber Gegen-
konditionierung gegen sie anzugehen. Schon 1939 beschiftigte sich Mowrer mit dieser Angst
und erkldrte mit seiner Zwei-Faktoren-Theorie ihre Entstehung: In der ersten Phase wird ein
urspriinglich neutraler Reiz mit einem aversiven unkonditionierten Reiz verkniipft. Es kommt
zur konditionierten Reaktion Angst. Zum Beispiel kdnnte ein urspriinglich neutraler Berg mit
einem unkonditionierten Reiz, wie dem dortigen Tod eines Bergkameraden, gepaart werden.
SchlieBlich 16st der urspriinglich so harmlos wirkende Berg noch Jahre nach dem Vorfall al-
leine Angstreaktion in der trauernden Person aus. In der zweiten Phase kommt es durch in-
strumentelles Konditionieren zur Angststabilisierung. Die iiberlebende Person meidet den
besagten Berg und somit kommt es zur negativen Belohnung. Negativ bedeutet hierbei Weg-
nahme eines Reizes. Die Angst wird genommen und das Meidungsverhalten verstdrkt. Der
Konditionierungsansatz kann Verletzungsangst im Sport erkldren, jedoch tendiert man gerade
eher zum Erkliarungsansatz von Lazarus (vgl. Rethorst, 2006).
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3.2 Unterteilung der Angst und Angstlichkeit

Die Begriffe Angst, Stress und Furcht werden meist auf emotionale Zustéinde bezogen. Eine
Unterscheidung zwischen den auslosenden Umweltfaktoren, die immer mehr vorgenommen
wird, bezieht sich meist auf das Persdnlichkeitsmerkmal Angstlichkeit, kann jedoch auch auf
die Zustandsangst {libertragen werden. Krohne (2010) fasst den aktuellen Forschungsstand
zusammen. So wird zwischen Bewertungsingstlichkeit, sozialer Angstlichkeit und Angst vor
physischen Verletzungen unterschieden. Im Folgenden wird nédher auf die Kategorien einge-
gangen.

Bei der Bewertungsiingstlichkeit geht es um eine Angstlichkeit vor selbstwert- oder ichbedro-
henden Situationen. Besonders hat sich die Forschung Priifungssituationen gewidmet. Dabei
werden Begriffe wie Priifungsangst, Testangst oder Leistungsangst verwendet.

Die Soziale Angstlichkeit wird als Unterkategorie der Bewertungsingstlichkeit gesehen.
Schon sehr friith im Leben tritt eine spezielle soziale Angst auf. So ,,fremdeln* Kinder etwa ab
dem 9. Lebensmonat bei Abwesenheit der Mutter in einer fremden Umgebung mit fremden
Menschen. Hierbei spielt der Bewertungsvorgang eine geringere Rolle. Die soziale Angst-
lichkeit kann man wiederum mindestens in vier Unterkategorien aufgliedern: Publikums-
bzw. Sprechangst, Scham, Verlegenheit, und Schiichternheit.

Beim Extrembergsteigen sind andere Dimensionen der Angst vordergriindig. Eine grofe Rol-
le spielt sicher die Angst vor physischen Verletzungen. Daneben kann eine Angst vor
Schmerz, vor dem Unbekannten und vor Misserfolg vorkommen. Auch eine Angst vor Bla-
mage ist moglich. So wurde in der Vergangenheit unter anderem ein , gefilschter K2'"-
Gipfelerfolg in den Medien vermarktet. Ursache konnte genau diese Form der Angst sein.
Profibergsteiger miissen sich ihren Lebensunterhalt und vielleicht zusétzlich den ihrer Familie
mit einer guten Vermarktung ihrer Erfolge sichern. Ebenfalls ist beim Extrembergsteigen eine
Konkurrenzangst in der Situation einer Leistungsgruppe denkbar. Ndheres dazu werden die
Ergebnisse der Interviews zeigen. Die in Abgrenzung zu anderen Sportarten und Lebensberei-
chen charakteristischste Angst ist die von vielen Bergsteigern zitierte Todesangst. In etlichen
Erlebnisberichten werden detailliert Nahtoderfahrungen beschrieben. Auch die Angst um ei-
nen verletzten oder erschopften Kameraden ist fiir das Extrembergsteigen typisch. Diese
Angste konnen dann fast schon mehr an Krieg als an eine Sportart erinnern. So sehen einige
Autoren im Extremsport auch eine Art Ersatz fiir einen vermissten Kriegseinsatz (u.a. Pain &
Pain, 2005). Zusitzlich kann man die Angst nach ihrer Art der AuBerung unterteilen, wie
schon zu Beginn des Kapitels erwdhnt wurde.

3.3 Stress

Nachdem schon verschiedene Gefahren beim Bergsteigen erldutert wurden, wird nun erklért,
warum diese gewisse Stressreaktionen hervorrufen und wo bei den verschiedenen Reaktionen
die Angst einzuordnen ist. Auflerdem soll verstindlich gemacht werden, warum manche Leu-
te in einer bestimmten Situation mit Angst reagieren und andere nicht. Fiir Lazarus (1966) ist

" Der K2 ist der zweithchste Berg der Erde und gilt als der schwierigste 8000er auf dem Normalweg.
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Angst eine Emotion, die als Begleitzustand in einer als stresserzeugend empfundenen Situati-
on auftritt. Der Begriff Stress wird in der Literatur sehr vielfdltig, aber oft ungenau verwen-
det. Der Begriff kommt urspriinglich aus der Physik, wird jedoch seit iiber einem halben Jahr-
hundert auch in der Verhaltenswissenschaft rege gebraucht. In der Biologie und besonderes in
den Verhaltenswissenschaften hat sich der Sinn des Begriffs gedndert. Der meist beachtete
Ansatz der im engeren Sinne psychologischen Theorien zu Stress kommt von Lazarus (1966).
Nach mehrmaliger Abdnderung der Begriffsbedeutung durch ihn selbst wird Stress in seinem
neuesten Konzept als ,,relationales Konzept™ (vgl. Krohne, 2010, S. 20) und nicht als eine
spezifische duBlere Reizgegebenheit oder als typisches Reaktionsmuster gesehen. ,,Stress be-
zeichnet eine Beziehung mit der Umwelt, die vom Individuum im Hinblick auf sein Wohler-
gehen als bedeutsam bewertet wird, aber zugleich Anforderungen an das Individuum stellt,
die dessen Bewiltigungsmoglichkeiten beanspruchen oder iiberfordern® (Lazarus & Folkman,
1986, S. 63). Im Gegensatz zu fritheren Stresstheorien geht Lazarus in seiner Transaktionalen
Stresstheorie davon aus, dass nicht die Beschaffenheit der Reize oder Situationen an sich fiir
die Stressreaktion von Bedeutung sind, sondern die individuelle kognitive Verarbeitung des
Betroffenen, das heif}t, wie er die Situation bewertet. Am Anfang stehen innere Anforderun-
gen (selbstgesetzte Ziele) und dullere Anforderungen (z.B. Forderungen vom Trainer). An-
schlieBend kommt es zur Situationsbewertung. Hierbei wird zwischen primédrer und sekundi-
rer Bewertung unterschieden. In der primédren Bewertung wird der Umweltreiz hinsichtlich
seiner Bedeutsamkeit fiir das Wohlergehen der Person bewertet. Bei der sekunddren Bewer-
tung schitzt die Person ihre personlichen Ressourcen und Moglichkeiten zur Bewiltigung der
Stresssituation ein (vgl. Rethorst, 2006, S. 150f). Eine Situation mit geringer Bedeutsamkeit,
aber unzureichenden Ressourcen zur Bewiltigung fiihrt somit eher weniger zu Stress. Auch
eine Situation mit hoher Bedeutsamkeit, aber mit als ausreichend wahrgenommenen Mdog-
lichkeiten zur erfolgreichen Bewiltigung fiihrt kaum zu hohen Stresswerten. Im Gegensatz
dazu kann es bei sehr relevanten Situationen mit als nicht ausreichend wahrgenommenen Res-
sourcen zu starkem Stress kommen. Ein Kletterer, der gerade seilfrei mit schmerzenden Wa-
den in einer Eisflanke steht und befiirchten muss, dass ithm bald die Fiifle abrutschen und er
einige hundert Meter abstiirzt, wird sehr unter Stress stehen. Wére er an derselben Stelle an-
geseilt mit der letzten Sicherung auf Hiifthohe, wiirde er sich vermutlich deutlich weniger
gestresst fiihlen. Die beiden Beispiele unterscheiden sich nicht durch die Ressourceneinschét-
zung, sondern durch die Einschidtzung der Bedeutsamkeit fiir das personliche Wohlergehen.
Nehmen wir einen dritten Fall hinzu. Ein erfahrenerer Kletterer, dhnlich wie im letzten Bei-
spiel, befindet sich ebenfalls in der ungesicherten Situation mit schmerzenden Waden. Er ist
sich jedoch sicher, dass er trotz der schmerzenden Waden noch gut klettern kann und nicht
abrutscht. Somit entsteht bei ihm weniger Stress als beim unerfahreneren Kletterer.

Die Stressreaktionen sollten nicht mit der Stresssituation verwechselt werden. Stressreaktio-
nen lassen sich unterteilen in emotionale (z.B. Angst, Arger), kognitive (z.B. ,,Black Out*),
physiologische und verhaltensbezogene (z.B. Flucht, Angriff) Reaktionen. In dieser Arbeit
werden neben der im Mittelpunkt stehenden Angst auch die anderen genannten Stressreaktio-
nen beriicksichtigt.
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3.4 Aktivierung

Urspriinglich bedeutet Aktivierung oder Aktivation in der Psychologie nur die psychische
Kapazitit, die einem Lebewesen zur Durchfiihrung einer Aufgabe bereit steht (vgl. Brand
2010). Wichtig ist, dass es bei der Aktivierung (engl. arousal) nicht um eine Emotionalisie-
rung geht, daher sind gebriduchliche Begriffe wie Erregung und Aufgeregtheit kritisch zu be-
trachten. Ein hohes Aktivationsniveau kann zum Beispiel durch Angst ausgelost werden. Mit
Aktivation ist oft die physiologische Stressreaktion gemeint. Der Hypothalamus wird zum
Beispiel durch Schmerzrezeptoren oder von emotionalen Zentren im limbischen System akti-
viert. Sowohl positive, als auch negative Gefiihle konnen Ausldser sein. Auf neuronalem und
humoralem Weg werden dann die Nebennierenrinde und das Nebennierenmark aktiviert und
es kommt zur Ausschiittung von Adrenalin und Noradrenalin. Durch eine verstirkte Sympa-
thikusaktivierung kommt es zu physiologischen Reaktionen: Blutdruck- und Pulsanstieg,
Atemfrequenzerhhung, verbesserte Blutgerinnungsfahigkeit, erhohter Muskeltonus,
SchweiB3produktion und verdnderte Blutverteilung im Kdorper. Mittlerweile versteht man unter
Aktivierung eher ganz allgemein einen psychophysischen Zustand, der zwischen Koma oder
Schlaf und extremerer innerer Aufruhr schwanken kann. Bis heute ist das Aktivierungskon-
zept noch relativ ungenau geblieben. In der Literatur wird oft nur von der ,,Wahrnehmung
einer unangenehmen korperlichen Aktiviertheit (Aufgeregtheit) (Brand 2010, S. 31f) ausge-
gangen, womit laut Brand eher die somatische Komponente der Angst gemeint ist. Ausnah-
men sind beispielsweise bei Arent und Landers (2003) zu finden, wo die Auslastung des
Herz-Kreislaufsystems fiir die Aktivierung steht.

3.5 Aktivierung, Angst und Leistung

Eine klassische Fragestellung in empirischen Studien, die sich mit Angst und Sport beschafti-
gen, ist die Frage nach dem Einfluss von Sport auf die Leistung. Angst fiihrt nicht nur zu ei-
ner Beanspruchung des Individuums, sondern wird laut Steiner (1976, S. 33) als ,,notwendiger
Bestandteil beim Zustandekommen einer psycho-physiologischen Mobilisationsstufe betrach-
tet”. Somit hat die Angst auch eine niitzliche Funktion inne, die vor allem in der unmittelba-
ren Vorwettkampfphase zur richtigen Aktivierung beitragen kann. Laut Thomas (1978) ist die
Angst eng mit sportlichem Handeln verbunden. Somit geht es zum Beispiel im Sportunter-
richt und Training nicht um eine angstfreie Gestaltung, sondern darum, den Schiilern und
Athleten Strategien fiir den richtigen Umgang mit der Angst und fiir ihre Uberwindung an die
Hand zu geben. Weiterhin kann die Angst im Sport zusitzlich als ein wichtiger Schutzmecha-
nismus gesehen werden, der die Sportler davor bewahrt sich ,,in einen Gefahrenbereich zu
begeben, dem sie nicht gewachsen sind“ (Fuchs, 1976, S. 102). So unterscheidet man die
,hormale* funktionale Angst von der weiter unten beschriebenen dysfunktionalen Angst. Die-
ser Aspekt scheint vor allem fiir den Risikosport, bei dem ein erhohtes Risiko fiir schwere
Verletzungen oder sogar den Tod besteht, wichtig zu sein. Im Folgenden sollen nun wichtige
Theorien vorgestellt werden, die eine Erkldrung des Bezugs zwischen Aktivierung und Leis-
tung als Ziel haben.
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3.5.1 Die umgekehrte U-Funktion von Yerkes und Dodson

Yerkes und Dodson (1908) waren die ersten, die sich intensiver mit dem Zusammenhang zwi-
schen Leistung und Aktivierung beschéftigten. Sie gingen als Erste von einem umgekehrt U-
formigen Zusammenhang zwischen Aktivierung und Leistung aus, wonach fiir das Erreichen
einer optimalen Leistung ein mittlerer Aktivierungszustand notwendig sei. Auch in aktuellen
Theorien wird der umgekehrt U-formige Zusammenhang noch mit in die Uberlegungen ein-
bezogen. Arent und Landers (2003) kritisieren jedoch eine sehr inkonsistente Befundlage zur
Yerkes-Dodson-Theorie in der empirischen Forschung der Sportpsychologie. AuBBerdem wird
die U-Funktion konzeptionell kritisiert. Fraglich ist, warum es nur einen Punkt der optimalen
Aktivierung geben sollte und warum dieser noch genau in der Mitte der Kurve liegen soll.
AuBerdem variiert die optimale Aktivierung stark interindividuell. Man geht davon aus, dass
koordinativ sehr anspruchsvolle Aufgaben mit geringem Krafteinsatz am besten bei geringer
Aktivierung gelingen. Andererseits ist eine hohe Aktivierung flir wenig koordinative Aufga-
ben mit hohem Krafteinsatz niitzlich. AuBerdem sollen erfahrene Athleten hohere Aktivie-
rungsniveaus verkraften konnen als unerfahrene Athleten (vgl. Rethorst, 2006). Dass beim
Gewichtheben eher die Kraft dominiert und beim SchieBsport eher die Koordination entschei-
dend ist, ist naheliegend. Aufgrund der enormen Vielfiltigkeit des Bergsteigens an sich, aber
auch wegen der Unterschiedlichkeit der Aufgaben innerhalb einer Tour, kann man hier
schlecht von einem eindeutigen Aufgabentyp sprechen. So kann einer plattigen'® Seillinge
mit sehr technischen'” Ziigen'® ein steiler Uberhang mit vergleichsweise wenig koordinativen
Bewegungen, aber mit hohem Krafteinsatz folgen. So sollte sich der Allroundbergsteiger je
nach Tour oder je nach Situation auf sein fiir die Aufgabe individuell optimales Aktivierungs-
niveau bringen kdnnen. Manchmal ist es notig innerhalb von Sekunden zwischen koordinati-
ver Aufgabe und Kraftaufgabe umzuschalten.

Eine Metaanalyse von Kleine und Schwarzer (1991) umfasst die Betrachtung von 50 Studien
zwischen 1970 und 1988 mit 77 unabhédngigen Effektgrofen und 3589 Personen aus vielen
verschiedenen Sportarten. Das Hauptergebnis dieser Analyse war, dass hohere Angst allge-
mein zu schlechterer Leistung fiihrt. Der negative Zusammenhang war bei Frauen stérker als
bei Minnern, bei Jiingeren stirker als bei Alteren, bei weniger Erfahrenen stirker als bei Ex-
perten und im Mannschaftssport stirker als im Individualsport. AuBBerdem wurde festgestellt,
dass die Besorgtheitskomponente der Angst einen deutlich engeren Zusammenhang zur Leis-
tung aufweist als die somatische Komponente. Jedoch kann die Metaanalyse nur eine lineare
Beziehung erfassen und keine Befunde zur umgekehrten U-Hypothese erbringen (vgl.
Rethorst, 2006).

' Plattige Seillingen sind relativ strukturlos, dhneln daher einer Platte und sind flacher als senkrecht. Um sie zu
tiberwinden sind eine gute Klettertechnik, ein guter Gleichgewichtssinn und weniger Kraft gefragt.

"Ein Zug gilt als technisch, wenn die Bewegung des ganzen Kérpers dabei sehr komplex und auBergewohnlich
ist und Koordination wichtiger ist, wihrend Kraft eine geringere Rolle spielt.

16 . . . . . . .
Unter einem Zug wird die Bewegung einer Hand von einem Griff zum néchsten verstanden.
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Aktuellere Modelle, die sich mit dem Zusammenhang von Angst und Leistung im Sport be-
schiftigen, beriicksichtigen auch den Unterschied zwischen somatischer und kognitiver
Angst. Martens et al. (1990) nehmen an, dass sich nur die somatische Komponente der Wett-
kampfangst in umgekehrt U-féormigem Zusammenhang mit der Leistung verhélt. Somit wére
eine mittlere somatische Angst optimal fiir die Leistung des Athleten. Im Gegensatz dazu ver-
hélt sich die Besorgniskomponente im umgekehrt linearen Zusammenhang mit der Leistung,
das heiflt, eine moglichst geringe Besorgnis ist optimal fiir eine gute Leistung.

3.5.2 Das Katastrophenmodell von Hardy

Ein komplexeres Modell ist das katastrophentheoretische Modell von Hardy (1990). Laut
Hardy besteht nur bei niedriger kognitiver Angst ein umgekehrt U-formiger Zusammenhang
zwischen Aktivierung (somatischer Komponente) und Leistung, jedoch kann die individuelle
Hochstleistung nicht bei niedriger kognitiver Angst erreicht werden. AusschlieBlich bei einer
hohen kognitiven Angst kommt es laut Hardy bei mittlerer Aktivierung zu einem optimalen
Leistungsniveau. Hierbei besteht jedoch die Gefahr, dass bei zu hoher Aktivierung die Leis-
tung nicht graduell wieder abnimmt, sondern dass es zu einem plotzlichen Abbruch, der Kata-
strophe kommt. Laut Brand (2010) gibt es empirische Untersuchungen, die sowohl die Theo-
rie von Hardy (1990), als auch die Theorie von Martens (1990) entweder anzweifeln oder aber
bestitigen. Sowohl aus den beiden Theorien, als auch aus empirischen Untersuchungen lésst
sich jedoch allgemein schlussfolgern, dass die kognitive Komponente der Angst einen deut-
lich groBeren negativen Einfluss auf die Leistung haben kann wie die somatische Komponen-
te (vgl. Brand 2010).

3.5.3 Das IZOF-Modell von Yuri Hanin

Ein noch aktuelleres Modell ist das IZOF-Modell (engl. Individual zones of optimal function-
ing) von Yuri Hanin (2000). Dieses Modell bezieht nicht nur negative Emotionen wie Angst
und Aggression mit ein, sondern betrachtet ein breites Emotionsspektrum. ,,Negative* oder
,»positive Emotionen konnen sich funktional oder dysfunktional auf die Leistung auswirken.
Hanin geht auch davon aus, dass nicht eine einzelne Emotion einen dominierenden Einfluss
hat, sondern dass es vielmehr um viele Emotionen geht, die alle mehr oder weniger auf die
Leistung wirken. Weiter wird durch das Modell die Individualitdt der ,,Zonen des optimalen
Funktionierens® betont. So kdnnen sich bei einem Sportler bestimmte Emotionen positiv auf
die Leistungsfdhigkeit auswirken, wihrend die gleichen Emotionen bei einem anderen Sport-
ler leistungsmindernd wirken. Hanin geht nicht von einem optimalen Punkt der Aktivierung
aus, sondern von einer Zone. Auch die beim ihm bevorzugte Zone muss sich nicht bei mittle-
rer Aktivierung befinden. Eine groBBere Anzahl von empirischen Studien und eine Metaanaly-
se (Jokela & Hanin, 1999) bestitigen die Annahmen des IZOF-Modells. So wird das Modell
mittlerweile vor allem in der psychologischen Betreuung im Sport eingesetzt (vgl. Brand
2010).
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4. Copingstrategien im Extrembergsteigen zur Aktivations- und Angst-
regulation

Copingstrategien sind Bewéltigungsstrategien, die verwendet werden, um die Aktivation und
die Angst zu beeinflussen. Angst kann vor allem beim Bergsteigen durchaus positive Funkti-
onen haben. Thre Schutzfunktion erhélt die Kletterer am Leben und eine gewisse Angst fiihrt
zu einem optimalen Aktivierungsniveau fiir eine sportliche Handlung. Es geht also nicht im-
mer darum die Angst auszuloschen, sondern einen konstruktiven Umgang mit ihr zu errei-
chen. Bei den meisten der im Folgenden vorgestellten Strategien ist es das Ziel, eine Redukti-
on der Angst und der Aktivation zu erreichen. Nur wenige Methoden sind zur Steigerung der
Aktivation gedacht. Diese werden aufgrund der Ubersichtlichkeit ebenfalls in diesem Kapitel
aufgefiihrt, obwohl es bei ihnen im engeren Sinne nicht um die Bewiltigung von Angst geht.
Man kann bei den Beeinflussungstechniken zwischen naiv-psychoregulatorischen (Nitsch &
Hackfort, 1979) und wissenschaftlichen Verfahren unterscheiden. Erstere werden vom Sport-
ler selbst entwickelt. Sie beruhen auf Erfahrung, werden je nach subjektiver Einschitzung
einer Situation angewandt und werden auch nur subjektiv evaluiert. Insbesondere bei der Ver-
arbeitung von Niederlagen, bei der Bewiltigung von Stresssituationen und in der Vorberei-
tung auf einen Wettkampf finden sie Verwendung. Oft sind sie sehr effektiv. Im Gegensatz
dazu sind wissenschaftliche Verfahren theoretisch begriindet und empirisch evaluiert. Zu die-
sen gehodren zum Beispiel die systematische Desensibilisierung und bestimmte kognitive Stra-
tegien. Vor allem wissenschaftliche Verfahren, die auf die Entspannung abzielen, wie die
progressive Muskelrelaxation und das Autogene Training kommen aus dem klinischen Be-
reich. Sie sind relativ komplex und erfordern konsequentes tégliches Training fiir ihre Beherr-
schung. Ohne sportpsychologische Betreuung sind diese Techniken fiir einen Sportler kaum
zu erlernen und auBerdem sind ein gewisser Zeitaufwand und ein sensibles Auffassungsver-
mogen und Korpergefiihl notig. Sind die Techniken jedoch erst einmal erlernt, so erweisen sie
sich als sehr effektiv. Fiir ihren Einsatz in der Praxis spielen die Aspekte der zeitlichen und
finanziellen Belastung eine wichtige Rolle. Ein weiterer Nachteil ist die alleinige Ausrichtung
auf die Reduktion der Aktivierung, wihrend es manchmal jedoch gefragt ist, die Angst und
Aktivierung auf ein gewisses Niveau zu erhohen. AuBlerdem setzt man bei wissenschaftlich-
klinischen Entspannungstechniken nur an den Symptomen und nicht an den Ursachen an und
der Zeitaufwand beschrinkt ihren Einsatz auf vor oder nach dem Wettkampf (vgl. Rethorst,
2006; Alfermann & Stoll, 2010). Beim Bergsteigen hat man jedoch insgesamt eine sehr lange
Belastungsdauer, wobei es oft auch Phasen von iiber einer halben Stunde mit sehr geringer
Aktivitdt wie beim Sichern geben kann.

Es gibt noch weitere Unterteilungen der verschiedenen Stressbewiltigungsstrategien oder
Copingstrategien. So kann man zwischen Coping mit problemorientierter Funktion und Co-
ping mit emotionsorientierter Funktion unterscheiden. Beim Coping mit problemorientierter
Funktion geht es um die Losung des Problems, wihrend es bei der emotionsorientierten Funk-
tion nur um die Linderung der Belastungssymptome geht (vgl. Schwarzer, 2000). Fiir Lazarus
und Folkman (1984) scheint die problemorientierte Bewéltigungsstrategie am geeignetsten in
subjektiv kontrollierbaren Situationen. Hierbei geht es um das Treffen von Entscheidungen,
Informationssuche und Problemldsestrategien. Andererseits gibt es subjektiv nicht kontrol-
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lierbare Situationen. Hier kommen dann am besten emotionsorientierte Strategien zum Ein-
satz, wie zum Beispiel Ablenkung oder Umbewertung der Situation. Allgemein ist jedoch bei
beiden Strategien die Wiederherstellung eines psychophysischen Gleichgewichts das Ziel
(vgl. Stoll et al., 2010).

Die Copingstrategien lassen sich des Weiteren in selbstregulatorische und fremdregulatori-
sche Strategien einteilen (vgl. Hackfort & Schwenkmezger, 1980). Selbstregulatorische Stra-
tegien werden vom Sportler selbst initiiert, wihrend fremdregulatorische Theorien vom Trai-
ner, einem Mitspieler oder beim Bergsteigen vom Seilpartner ausgehen. Man kann zusétzlich
zwischen personenorientierten und umweltorientierten Strategien unterscheiden. Bei den per-
sonenorientierten Strategien wird versucht, die Emotionen oder Kognitionen zu beeinflussen
oder es werden motorische Ubungen wie Progressive Muskelrelaxation benutzt, die aber wie-
derum auf die Emotionen und Kognitionen wirken kénnen. Umweltorientierte Techniken ver-
suchen die Umwelt zu beeinflussen, was aber nicht in jeder Situation moglich ist. So kann ein
loser Stein bewusst beseitigt werden, bevor er dem Kletterpartner auf den Kopf fallt. Beim
Passieren einer steinschlaggefdahrdeten Rinne kann die von der Umwelt ausgehende Gefahr in
der Situation jedoch nicht beseitigt werden. Kdrperbezogene Strategien setzen bei physiologi-
schen Stressreaktionen an, senken das Aktivationsniveau und behandeln die Symptome und
nicht die Ursachen des Stresses. Es ist also eine lindernde Strategie. Kognitive Strategien
setzten an primérer und sekundérer Einschétzung an und sind eher priventive Strategien.

Die verschiedenen Methoden sollen im Folgenden daraufhin untersucht werden, ob sie im
Extrembergsteigen sinnvoll sein konnten und ob man sie gut in die Expeditionskaderausbil-
dung integrieren konnte.

4.1 Systematische Desensibilisierung

Die systematische Desensibilisierung (SD) wurde zur Verhaltenstherapie von Angstneurosen
entwickelt (Wolpe, 1972). Hierbei geht es um die Bewiltigung einer ganz spezifischen und
dysfunktionalen Angst. Dies steht im Gegensatz zu vielen anderen Bewailtigungsstrategien,
die eher fiir den alltdglichen und allgemeinen Einsatz gedacht sind. Grundlage der Vorge-
hensweise bei der SD sind die Zweiphasenlerntheorie und das Prinzip der Gegenkonditionie-
rung. Man versucht dabei, eine mit der Angst nicht zu vereinbarende Reaktion gleichzeitig
mit dem angstauslosenden Stimulus auftreten zu lassen. So soll es zu einer vollstdndigen oder
teilweisen Unterdriickung der Angstreaktion kommen. Dabei wird die Angst verlernt. Die
typische nicht mit der Angst zu vereinbarende Reaktion ist die Entspannung. Daher geht es im
ersten Schritt der Systematischen Desensibilisierung darum Entspannungstechniken zu erler-
nen. Man kann dabei verschiedene, sowohl korperbezogene als auch kognitive Strategien
verwenden. Hierbei wird unter anderem oft die Progressive Muskelrelaxation (PM) nach Ja-
cobson (1938) angewandt. Im zweiten Schritt wird eine Angsthierarchie aufgestellt. Ver-
schiedene angstauslosende Stimuli werden nach Intensitdt ihrer Wirkung hierarchisch geord-
net. Im dritten Schritt geht man in die angstauslosenden Situationen, zuerst im Gespriach oder
durch Vorstellungen hinein. Hierbei beginnt man mit der untersten Ebene und arbeitet sich
dann nach oben. Mithilfe der erlernten Entspannungstechniken soll dabei die Angst kontrol-
liert werden. Zuletzt setzt man sich real den unterschiedlich stark angstauslésenden Situatio-
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nen aus und wendet hierbei wieder die Entspannungsverfahren an. Die urspriinglich im klini-
schen Bereich eingesetzte Systematische Desensibilisierung wurde unter anderem schon auf
das Geriteturnen oder auf den Umgang mit der Angst im Sportunterricht iibertragen (vgl.
Rethorst, 2006).

Beim Extrembergsteigen wire es denkbar, diese Methode zur Verarbeitung einer traumati-
schen Erfahrung einzusetzen, zum Beispiel nach einem schweren Sturz der Person selbst oder
des Seilpartners, nach einem starken Steinschlag oder einem iiberlebten Lawinenabgang. Da
die Methode sehr komplex und zeitaufwendig ist und es um den Umgang mit einer ganz spe-
zifischen Angst geht, eignet sie sich weniger fiir den alltdglichen Gebrauch beim Extremberg-
steigen. AuBBerdem sollte das Verfahren aufgrund der Komplexitét unter sportpsychologischer
Betreuung stattfinden, was zusitzlich finanzielle Kosten verursacht. Die SD kdnnte jedoch
vereinfacht werden, wenn im Vorhinein schon Methoden wie die Progressive Muskelrelaxati-
on erlernt wurden. So wire es moglich die PM schon in den Kletteralltag zu integrieren.

4.2 Biofeedback

Die Methode des Biofeedbacks wurde, wie viele andere Methoden auch, zuerst in der psycho-
somatischen Forschung und in der Verhaltenstherapie angewandt. Erst nach und nach hilt das
Biofeedback auch in den sportlichen Bereich Einzug. Mithilfe dieser Methode kénnen Verén-
derungen von Zustandsgréf3en von biologischen Vorgingen, welche der direkten Sinneswahr-
nehmung nicht zuginglich sind, durch technische, meist elektronische Gerédte beobachtbar
gemacht werden. Anwendung findet das Verfahren bei Entspannungsiibungen, aber auch im
Reha-Bereich. So konnen Korperfunktionen wie Puls, Hautleitfdhigkeit und Hirnstrome, wel-
che im Normalfall nicht bewusst erfahren werden, wahrnehmbar gemacht werden. In der Re-
gel erhédlt man beim Biofeedback ein visuelles, manchmal auch ein akustisches Signal. So
kann zum Beispiel bei einem Sportler mittels Messsonde an einem Finger der Hautleitwert
gemessen werden. Dieser Wert gibt wiederum Aufschluss liber die Aktivierung des Sympa-
thikus. Der Wert wird auf einem Computer dargestellt und so bekommt der Sportler ein Feed-
back iiber seine aktuelle innere Aktivierung. Man kann des Weiteren mit verschiedenen
Messsystemen gleichzeitig arbeiten. So konnen gleichzeitig Korpertemperatur, Puls, und
Bauchatmung grafisch dargestellt werden. Die Bauchatmung wird {iber einen Giirtel mit Pie-
zokristallen gemessen. So kann ein Sportler zum Beispiel lernen, dass sich der Puls nach kur-
zer Zeit der Atmung anpasst. Bei Migrianepatienten kann man sogar den Aderdurchmesser
anzeigen lassen. Zuerst erlernt der Patient anhand des sichtbaren Feedbacks bewusst den
Durchmesser der Blutgefa3e zu verdndern. Spéter sicht dann nur noch der betreuende Arzt die
Werte. Allgemein liegt dem Biofeedback das Prinzip des Instrumentellen Lernprinzips zu
Grunde. Im Leistungssport fand das Verfahren zum Beispiel im Bereich des Wasserspringens
Anwendung (vgl. Stoll et al., 2010; Birbaumer & Schmidt, 2006).

Fiir viele Biofeedbackverfahren sind spezielle Gerdte notig, wodurch finanzielle Kosten ent-
stehen und ein groBerer Zeitaufwand erforderlich ist. Der Einsatz dieser Methoden ist daher
eher in Verbindung mit einer Systematischen Desensibilisierung sinnvoll. Einige Verfahren
wie die Pulsmessung lassen sich jedoch ortsunabhingig und daher sehr flexibel und ohne gro-
Beren Zeitaufwand einsetzen. Bei diesen Verfahren treten aulerdem nicht so groBBe Kosten
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auf. Im Kapitel Forschungsstand und im empirischen Teil dieser Arbeit wird ndher erldutert,
dass viele Extrembergsteiger schon Biofeedbackverfahren als naive Beeinflussungstechniken
verwenden. So ist auch das bewusste Wahrnehmen von Schweillproduktion, Zittern und der
Atemfrequenz eine Biofeedbackmethode. Da das Extrembergsteigen sehr komplex ist, viele
Faktoren beachtet und viele Fahigkeiten trainiert werden miissen, stehen nur eine beschrénkte
Zeit und ein begrenztes finanzielles Budget flir Copingstrategien zur Verfiigung. Daher wire
es am effizientesten, an den Biofeedbackstrategien weiterzuarbeiten, die von den Sportlern
schon naiv verwendet werden, oder einfache Verfahren wie Pulsmessung hinzuzunehmen.
Eine Pulsmessung wire beim Klettern sogar sehr gut einsetzbar, da ein Pulsmesser nicht viel
wiegt und den Sportler bei seiner Aktivitat nicht hindert. So kdnnte ein Bergsteiger nach einer
schwierigen, psychisch anspruchsvollen Passage an einem Ruhepunkt mit guten Griffen kon-
trollieren, wie gut er es schafft seine Pulsfrequenz durch Entspannung zu reduzieren.

4.3 Autogenes Training

Entwickelt wurde das Autogene Training (AT) von Schultz Anfang des 20. Jahrhunderts zur
Verringerung von psychosomatischen Beschwerden. Bei dieser kdrperbezogenen Strategie
wird das Prinzip der Autosuggestion verwendet. Die Patienten oder Sportler sollen sich
Schwere- oder Wiarmeempfindungen vorstellen. Dabei konzentriert man sich nacheinander
auf verschiedene Korperregionen. Es wird dabei auch mit der Atmung und mit Selbstinstruk-
tion gearbeitet. Hinderlich ist bei dieser Methode, dass nicht jede Person die gleiche Fahigkeit
fiir die erforderlichen intensiven Vorstellungen besitzt.

Nach erfolgreichem Training konnten mit dem AT Temperaturanstiege der Haut gemessen
werden und auch eine Reduzierung der Pulsfrequenz ist moglich. Zum Erlernen sind 6-8 Sit-
zungen von je 90 Minuten ndtig. Danach kann man eine Einheit schon in 20-25 Minuten
durchfithren. Wichtig fiir die Durchfithrung sind ein ruhiger Ort und eine entspannte Kdrper-
position. Die Hiufigkeit sollte 2-3 Mal pro Woche betragen. Ahnlich wie bei der Meditation
ist das Ziel eine konzentrative Entspannung (vgl. Alfermann & Stoll, 2010).

Da das AT relativ viel Zeit beansprucht, eine gewisse RegelmiBigkeit der Ubungen erforder-
lich ist, und zusétzlich eine psychologische Betreuung der Intervention sinnvoll ist, ist es
schwieriger, diese Methode in die Expeditionskaderausbildung zu integrieren als zum Bei-
spiel einfache Biofeedbackverfahren.

4.4 Progressive Muskelrelaxation

Die korperbezogene Technik der Progressiven Muskelrelaxation (PMR) wurde von Jacobson
zu Beginn der 20er Jahre des letzten Jahrhunderts entwickelt. Wie beim AT ging es auch bei
dieser Technik zuerst um die Linderung von psychosomatischen Beschwerden, die von Ver-
spannungen im Korper verursacht werden. Jedoch geht es bei PMR weniger um Autosugges-
tion, sondern mehr um das bewusste Wahrnehmen von Spannung und Entspannung verschie-
dener Muskelgruppen. Das Erlernen von PMR ist sehr viel leichter als das Erlernen von AT,
da keine besondere Vorstellungsfiahigkeit benotigt wird. Im Normalfall bendtigt man fiir die
Aneignung der PMR weniger und kiirzere Sitzungen als beim AT. Hier reichen schon 4-6
Sitzungen von jeweils 45 Minuten Dauer. Nach dem Erlernen betrégt die Dauer einer Sitzung
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wie beim AT auch ca. 20-25 Minuten und auch das Ziel und die Wahl der Korperposition
sowie des Durchfiihrungsortes unterscheiden sich nicht. Experten in der PM sollen die Tech-
nik sogar in nur 20-30 Sekunden durchfiihren kdnnen, was das Einsatzgebiet zusétzlich auf
die Zeit innerhalb eines Wettkampfs erweitert. Die Vorgehensweise dhnelt stark dem Vorge-
hen beim AT. Man konzentriert sich nacheinander auf die verschiedenen Korperregionen und
arbeitet mit Atmung und Selbstinstruktion. Der Hauptunterschied zum AT besteht darin, dass
es bei der PMR zu tatséchlicher Anspannung und Entspannung der Muskeln kommt, wéhrend
man sich beim AT alles nur vorstellt. Die PMR arbeitet mit dem Kontrast zwischen Anspan-
nung und Entspannung, wihrend beim AT pro Korperregion nur eine Dimension vorgestellt
wird, meist Entspannung, Wéarme oder Schwere (vgl. Alfermann & Stoll, 2010).

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass die PMR hat einige Vorteile gegeniiber dem AT be-
sitzt. So ist der Zeitaufwand sowohl fiir das Erlernen als auch fiir die spédtere Durchfiihrung
geringer. Auflerdem ist kein so gutes Vorstellungsvermdgen nétig. Trotzdem ist eine sport-
psychologische Betreuung fiir das Erlernen der PMR sehr sinnvoll, was wiederum Kosten
verursachen wiirde.

4.5 Atementspannung

Durch bewusstes, langsames und tiefes Ein- und Ausatmen kann korperliche Entspannung
erreicht werden. Diese korperbezogene Technik ist sehr einfach zu erlernen und vor allem bei
akutem Stress ohne groflen Zeitaufwand einsetzbar. Sie ist anderen Techniken, wie dem Au-
togenen Training, der Atemmeditation und dem im Yoga durchgefiihrten Pranayama sehr
dhnlich. Ein Atementspannungsverfahren ist zum Beispiel die Samatha-Meditation. Dabei
konzentriert sich der Ubende auf ein einziges Objekt, auf ein imaginires Bild, einen Gedan-
ken, ein Mantra oder auf den spiirbaren Atem. Der alltigliche Gedankenfluss wird reduziert
und der préfrontale Kortex wird herunterreguliert, was zu einer tiefen Beruhigung des Geistes
fiihrt (vgl. Stoll et al., 2010).

Die Atementspannung konnte auch fiir das Bergsteigen gut anwendbar zu sein. Sie ist leicht
zu erlernen und bendtigt relativ wenig Zeit. So wire es eventuell moglich, an sogenannten
,»Schiittelpunkten* oder ,,Rastpunkten® innerhalb einer Seillinge die Aktivation wieder herun-
terzufahren. Damit wiére der Sportler gut vorbereitet fiir eine folgende anspruchsvolle Passa-
ge, bei der die Koordination eine grofle Rolle spielt. Des Weiteren spricht fiir diese Methode,
dass eine sportpsychologische Betreuung nicht unbedingt nétig ist, wodurch keine zusitzli-
chen Kosten entstehen.

4.6 Meditation

Die Meditation ist eine in vielen Religionen und Kulturen stattfindende spirituelle Praxis.
Dabei soll sich durch Konzentrationsiibungen der Geist beruhigen und sammeln. Vor allem in
ferndstlichen Kulturkreisen versucht man mit dieser Methode sein Bewusstsein zu erweitern.
Ziele sind die Befreiung von Gedanken, ein im Hier und Jetzt sein oder eine innere Stille und
Leere. Es gibt eine sehr groe Vielfalt von Meditationstechniken, je nach Kultur, Religion,
Lehre und Lehrer und auch je nach Lernfortschritt. Vor allem seit den 70er Jahren des letzten
Jahrhunderts haben viele Techniken im westlichen Kulturraum Einzug gehalten und wurden
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an die dortigen Bediirfnisse angepasst. Bei allen Techniken wird versucht einen vom Alltags-
bewusstsein abgeldsten Bewusstseinszustand zu erreichen, bei dem das momentane Erleben
im Vordergrund steht. Die subjektive Bedeutung der Vergangenheit und Zukunft verliert an
Wichtigkeit. Der Ubende soll gleichzeitig tief entspannt, aber mit hellwachem Bewusstseins-
zustand sein. Man kann die verschiedenen Techniken in zwei Gruppen unterteilen. Die passi-
ve, kontemplative Meditation, im klinischen Bereich auch Open-Monitoring Meditation ge-
nannt, wird im Stillsitzen praktiziert. Auf der anderen Seite gehdren zur aktiven Meditation,
auch Focused-Attention Meditation, korperliche Bewegung und lautes Rezitieren zur Praxis.
Meditation kann also sowohl eine kdrperbezogene als auch eine kognitive Strategie sein. Bei
dieser Einteilung geht es jedoch nur um die duflere Form. Inhaltlich kénnen beide Formen
sowohl aktive Konzentrationslenkung, als auch passives Loslassen oder Geschehenlassen
beinhalten. Mittlerweile wird Meditation ebenfalls in der westlichen Medizin zur Entspan-
nung empfohlen. Durch Meditation konnen die Gehirnwellen verdndert, der Puls reduziert,
die Atmung vertieft und Muskelentspannung hervorgerufen werden. Ahnliche Bewusstseins-
zustidnde oder Erfahrungen wie bei der Meditation lassen sich zum Beispiel auch durch Tran-
cetanz und Psychotrope Substanzen erreichen. Jedoch ist bei der Meditation fast immer eine
klare und wache Bewusstheit Voraussetzung und diese soll auch unterstiitzt werden (vgl. Stoll
et al., 2010).

Meditationen konnen sehr vielfdltig sein, jedoch ist es bei allen Formen schwierig diese ohne
sehr grofle Disziplin und RegelmiBigkeit zu erlernen. Daher ist diese Methode mit einem gro-
Beren Zeitaufwand, dem Hinzunehmen einer anleitenden Person und gewissen Kosten ver-
bunden. Da neben Copingstrategien noch sehr viele andere Aspekte im Bergsteigen wichtig
sind, eignet sich hierfiir die Methode der Meditation weniger.

4.7 Naive Copingstrategien

Jeder Mensch verfligt liber gewisse naive Bewiltigungsstrategien. Oft werden sie unterbe-
wusst und tagtiglich eingesetzt. Man kann die naiven Bewiltigungsstrategien in personenori-
entierte und umweltorientierte Strategien unterteilen. Bei umweltorientierten Strategie wird
eine beruhigende oder stimulierende Atmosphédre vor oder wihrend der sportlichen Handlung
aufgesucht. So kann eine direkte Verdnderung der ablenkenden oder storenden Umweltein-
fliisse erzielt werden. Manche Sportler benutzen dazu Musik, schlieBen die Augen oder bege-
ben sich an einen ruhigen Ort zum Beispiel abseits des Wettkampfgeschehens. Diese Hand-
lungen konnen motivierend und gleichzeitig befreiend wirken. Bei persomnenorientierter
Technik versucht der Sportler seine innere Anspannung aktiv abzubauen. Personenorientierte
Techniken kann man weiter in motorische und kognitive Strategien unterteilen. Motorische
Entspannungstechniken finden auf muskuldrer Ebene statt. Hierfiir ist ein gewisses Zeitfenster
ndtig. In Riickschlagspielen reichen zum Beispiel schon die kurzen Pausen zwischen den
Ballwechseln oder im Basketball lockert sich ein Spieler vor dem Freiwurf (vgl. Alfermann &
Stoll, 2010). Dieses Beispiel ldsst sich auf den Bergsport iibertragen. Es wire moglich die
Zeit wihrend des Sicherns des Seilpartners vom Stand aus fiir diese Strategien zu nutzen. Vor
allem das Sichern eines langsamen Nachsteigers {iber ein halbautomatisches Sicherungssys-
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tem'’ erfordert relativ wenig Aufmerksamkeit und viele Kletterer nutzen diese Zeit zum Essen
oder zur Begutachtung des weiteren Routenverlaufs. Alfermann und Stoll (2010) zdhlen zu
den naiven, personenorientierten, motorischen Techniken auch ,,Auszeiten® in Spielsportarten
und motorische Abreaktionen, die aber oft vom Schiedsrichter sanktioniert werden. Hier geht
es vermutlich nicht um die Bewidltigung der in dieser Arbeit betrachteten Emotion Angst,
sondern um andere Emotionen wie z. B. Wut. Alfermann und Stoll fassen den Begriff ,,Be-
wiltigungsstrategie* sehr weit. Genauer definiert wird der Begriff nicht, jedoch sprechen sie
in diesem Zusammenhang nicht nur von Angstbewéltigung, sondern es geht auch um Selbst-
motivation, Aktivationssteigerung und andere Techniken.

Zu den naiven, personenorientierten Bewailtigungsstrategien gehdren dariiber hinaus ver-
schiedene kognitive Strategien. Sie sind in jedem Sport sehr wichtig. Mithilfe der Kognition
erreicht man Beruhigung, Ablenkung oder Selbstmotivation. Kognitive Strategien werden
ebenfalls bei strukturierten Stress-Management-Trainings verwendet, welche unter dem
néchsten Punkt besprochen werden. Die ,,psychologische Kriegsfiihrung* (Alfermann & Stoll,
2010, S. 85) spielt im Bergsteigen keine Rolle, da es keinen direkten Gegner gibt, solange
man nicht das gesamte Bergsteigen als eine Art Wettkampf zwischen den Bergsteigern be-
trachten will. Im Bergsteigen gibt es keine Wettkdmpfe, jedoch einen indirekten Vergleich.
So wire die psychologische Kriegsfithrung, wenn iiberhaupt, bei der Vermarktung der Erfolge
iiber die Medien moglich, nicht aber beim Klettern an sich. Wichtiger ist fiir diesen Sport die
Selbstinstruktion. Der Sportler spricht dabei in Gedanken mit sich selber. Dadurch kann er
seine Aktivation hochfahren: ,Jetzt gib nochmal alles, dann hast Du es geschafft.“ Er kann
aber auch seine Angst und Konzentration beeinflussen: ,,Jetzt nur nicht nach unten schauen.
Konzentrier Dich auf die Ziige.*

4.8 Kognitive Copingstrategien

Verschiedene Stress-Management-Trainings verwenden vor allem kognitive, aber zum Teil
auch korperbezogene Strategien. So gibt es zum Beispiel das Stressimpfungstraining nach
Donald Meichenbaum, das den Athlet befdhigen soll besser mit autkommendem Stress umge-
hen zu konnen (vgl. Stoll et al., 2010). Auch das Stress-Management Training von Ronald
Smith aus dem Jahre 1980 ist eine der klassischen Trainingskonzeptionen fiir diesen Bereich.
Zentrale Annahme von Smith ist, dass dysfunktionale Kognitionen fiir Stress verantwortlich
sind. Dysfunktionale Kognitionen sollen identifiziert werden und durch positive Statements
ersetzt werden. Hierbei wird mit Selbstinstruktionen gearbeitet, die noch im Folgenden erldu-
tert werden.

Die Kognitive Umstrukturierung kommt vor allem in Situationen gut zum Einsatz, die nicht
verdnderbar sind. Es geht darum dysfunktionale Kognitionen zu identifizieren und durch posi-
tive Statements zu ersetzen. Es kommt zu einer verdnderten Bewertung der Situation, auch
wenn sich die Situation an sich nicht verdndert. So kdnnen Befiirchtungen verringert werden
oder wahrgenommene Korpersignale anders interpretiert werden. Auch diese Technik ldsst

'" Ein halbautomatisches Sicherungssystem, wie zum Beispiel das GriGri, blockiert im Regelfall von alleine. Zur
Sicherheit halt der Sichernde jedoch trotzdem immer eine Hand am Seil.
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sich gut trainieren (vgl. Seiler, 2006). Es gibt zum Beispiel Situationen beim Bergsteigen,
wobei von Steinschlag oder Lawinen gefdhrdete Bereiche zwangsldufig durchquert werden
miissen. Da die Umwelt hier nicht beeinflusst werden kann, bleibt dem Kletterer nur noch die
Moglichkeit sich zu beeilen und durch kognitive Umstrukturierung seine Angst zu reduzieren.
So konnte eine dysfunktionale Kognition sein: ,,Die Sonne erwérmt schon die Felsen, gleich
16sen sich die Steine aus dem Eis.” Diese wird durch ein positives Statement ersetzt: ,,Heute
ist ein besonders kalter Tag, ich bin schnell und habe die Passage gleich hinter mir.*

Die Selbstinstruktion ist eine weitere kognitive Bewéltigungsstrategie. Oft wird sie schon als
naive Technik von Athleten ohne ein spezielles Training eingesetzt. Sie kann gut akut einge-
setzt werden und nicht nur zur Reduktion der Angst fithren, sondern auch die Konzentration
lenken. Der Grundsatz dabei ist, dass die Person bestimmte Selbstinstruktionen lernt, mit de-
nen sie in der Stresssituation ihre Handlungsféhigkeit aufrechterhalten bzw. optimieren kann.
Ziele sind somit Handlungssteuerung und Konzentration auf die Aufgabe. Durch ein speziel-
les Training kann diese Technik weiter verbessert werden (vgl. Alfermann & Stoll, 2010).
Selbstinstruktionen kdnnten zum Beispiel sein: ,,Bleib ruhig!“, ,,Achte auf deine Fii3e!*,
,Entspann Dich!*.

Wie im Kapitel Forschungsstand und im empirischen dieser Arbeit néher erldutert wird, ver-
wenden viele Extrembergsteiger oft schon naive kognitive Strategien wie Umbewertung und
Selbstinstruktion. Es scheinen also sinnvolle Methoden fiir diesen Sport zu sein. Diese Tech-
niken sind oft nicht so komplex, lassen sich gut erlernen und es kommt nicht unbedingt zu
finanziellen Kosten fiir einen Sportpsychologen. Es wiirde daher Sinn machen an diesen Me-
thoden im Rahmen einer Intervention weiterzuarbeiten.

4.9 Briefing und Debriefing

Wihrend es bei den bisher besprochenen Strategien vor allem um eine akute Angst- und Ak-
tivationsregulation ging, werden nun mdgliche Interventionen vor und nach der Sporthand-
lung betrachtet. Da beim Extrembergsteigen oft in der Situation nicht die Zeit zur Verfligung
steht sich ausgiebig mit der Angst zu befassen, kdnnte man sich vor und nach der sportlichen
Handlung intensiver damit auseinandersetzen. Bei den zwei hier vorgestellten Methoden wer-
den dabei sogar weitere Aspekte neben der Angst miteinbezogen.

Umgangssprachlich versteht man unter Briefing eine Kurzeinweisung oder Kurzbesprechung
vor einem wichtigen Ereignis, zum Beispiel vor einem Wettkampf. Nach dem wichtigen Er-
eignis findet dann das Debriefing, die Nachbesprechung oder Schlussbesprechung statt. Oft
ist ein solches Vorgehen schon in den alltiglichen Spitzenwettkampfsport eingebettet. Der
Trainer bespricht sich mit seinen Athleten vor und nach einem Wettkampf. Urspriinglich
kommt der Begriff Debriefing aus der Notfallpsychologie. So wird es nach fiir einen Men-
schen schlimmen und einschneidenden Ereignissen, wie dem Uberleben von Naturkatastro-
phen, dem Tod naher Angehdriger oder nach Terrorattacken angewendet. Ziel der Interventi-
on sind die ,,Reduktion von Haufigkeit, Intensitit und Dauer der Stressbelastungssymptome
und die Moglichkeit eines inneren Abschlusses des Notfallerlebens™ (Stoll et al., 2010,
S.114). Nach Gschwend (2006) sollte es erst nach einer bestimmten Zeit der Regeneration,
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nach einer psychischen Stabilisierung und nicht frither als drei Tage nach dem Geschehnis
stattfinden. Beim klassischen Debriefing wird der Patient oder Sportler in verschiedenen Stu-
fen nochmal mit den Geschehnissen konfrontiert. Es wird eine Rekonstruktion auf faktischer,
emotionaler und kognitiver Ebene durchgefiihrt. Kritisch gesehen wird dabei die emotionale
Ebene. Wenn die Person nochmals ihre Gefiihle aus der Situation abruft, kann sich der psy-
chische Zustand sogar verschlechtern. Zu frithes Debriefing kann die Selbstheilungskrifte
behindern und die Person iiberfordern. Letztendlich wird ein Debriefing nach ausreichend
zeitlichem Abstand favorisiert, das vor allem die faktische und rationale und weniger die
emotionale Auseinandersetzung mit den Ereignissen beinhalten sollte (vgl. Stoll et al., 2010).

Veroffentlichungen zum Thema Debriefing im Leistungssport gibt es nur vereinzelt. Fiir
Hogg und Kellmann (2002) sollten Athleten und Trainer sich dabei verpflichten nach dem
Wettkampf ihre personliche Bewertung abzugeben. So konnen bestehende Leistungszustinde
analysiert werden. Ziele der Intervention sind laut der Autoren eine verbesserte innere Zufrie-
denheit und Spall am Sport. Ergebnisse oder Ereignisse sollen analysiert werden und so fiir
den Athlet nachvollziehbar werden. So soll eine gewisse Ausgeglichenheit des Sportlers nach
dem Sportereignis erreicht werden. Die Sportler konnen durch Selbstreflexion mit der Unter-
stiitzung weiterer Personen Details der Geschehnisse nacherleben und daraus dann Schliisse
fiir die Zukunft ziehen. Der Athlet findet so schnell wieder zu seinem gewohnten psychologi-
schen und emotionalen Zustand zuriick. Es kommt zu einer Distanzierung gegeniiber dem
Erlebten und die Regeneration wird gefordert. Hogg und Kellmann (2002) befiirworten ein
Sechsstufenmodell. Zuerst miissen Zeit, Ort und Anlass des Debriefings festgelegt werden. In
der zweiten Stufe analysiert der Athlet zundchst sich selbst. Bei Stufe drei kommt es zum
Austausch von eigenem und fremdem Leistungsfeedback. In der vierten Stufe geht es um
mogliche Verdnderungen und Handlungsalternativen. In der fiinften Stufe findet ein Zielset-
zungsprozess statt. Die Ziele sollten herausfordernd, messbar und bedeutsam sein. In der letz-
ten Stufe soll das Selfmonitoring verstérkt werden. Es soll zuerst bei zukiinftigen Leistungssi-
tuationen sehr bewusst stattfinden und sich dann immer mehr verselbststandigen und zu einer
Gewohnheit werden. Durch ein regelméBiges Debriefing ist es den Sportlern moglich aus ver-
schiedenen Situationen etwas fiir ihr zukiinftiges Verhalten zu lernen (vgl. Hogg & Kellmann,
2002; Stoll et al., 2010).

4.10 Zusammenfassung

Speziell fiir das Extrembergsteigen macht es Sinn moglichst einfache, kostengiinstige und
nicht allzu zeitaufwendige Copingstrategien zu verwenden, wenn nicht spezielle Angstprob-
leme vorliegen. Traumatische Erfahrungen konnen intensiver mit der Systematischen Desen-
sibilisierung verarbeitet werden. Fiir den alltdglichen Gebrauch sind jedoch einfache Biofeed-
backverfahren, Atementspannung und kognitive Verfahren geeigneter. Viele dieser einfache-
ren Methoden werden von Extrembergsteigern schon beim Klettern eingesetzt. Mit einer psy-
chologischen Intervention kdnnte man gut an diesen weiterarbeiten und sie den Sportlern be-
wusster machen. Aufgrund des hoheren finanziellen und zeitlichen Aufwandes sind komplexe
wissenschaftliche Verfahren wie die PMR und das AT schwieriger im Extrembergsteigen und
in der Expeditionskaderausbildung einsetzbar. Neben einer akuten Beeinflussung der Angst

34



und der Aktivation ist es des Weiteren sinnvoll sich gut auf die Sporthandlung mit einer Art
Briefing vorzubereiten. Wiahrend dies regelméfig im Extrembergsteigen und in der Kader-
ausbildung angewandt wird, findet ein Debriefing seltener statt. Daher soll das Debriefing
unter dem Begriff Reflexion in dieser Arbeit ndher untersucht werden.

5. Forschungsstand zum Extremsport

Nachdem zuletzt die fiir diese Arbeit wichtigen Aspekte des Themas Angst genauer erldutert
wurden und eine Sammlung von verschiedenen Strategien zur Angst- und Aktivationsregula-
tion vorgestellt wurde, soll nun der aktuelle Forschungsstand zum Themenfeld des empiri-
schen Teils im Mittelpunkt stehen. Der GroBteil der Angstforschung findet im Bereich des
Leistungssports statt, da dort Erscheinungen wie Angstentstehung und Angstkontrolle beson-
deres deutlich auszumachen sind. AuBerdem ist eine Ubertragung zum Beispiel auf den
Schulsport relativ unkompliziert, da dieser mit seinen Komponenten wie der Notengebung
auch leistungsorientiert ausgerichtet ist (Hackfort & Schwenkmezger, 1980). Hier sollen nun
wichtige aktuelle Arbeiten zum Bereich Angst und Extremsport vorgestellt werden. Der Auf-
satz von Pain und Pain (2005) soll zu Beginn dieses Kapitels zusitzliche Arbeiten zu Erkli-
rungsansitzen und zur Personlichkeitsforschung aus verschiedenen Perspektiven zusammen-
fassen. Danach werden die Ergebnisse einer qualitativen Studie von Brymer und Schweitzer
(2012) zur Erfahrung von Angst im Extremsport vorgestellt. AnschlieBend werden die Ergeb-
nisse einer ebenfalls qualitativen Studie von Burke und Orlick (2003) zusammengefasst. Sie
beschiftigten sich mit den mentalen Strategien zur Uberwindung von Hindernissen am Mount
Everest. AbschlieBend werden noch weitere Studien zu Selbstwirksamkeit und Risiko beim
Felsklettern und zur Risikowahrnehmung beim Klettern vorgestellt.

5.1 ,,Risk taking in sport*

Laut Pain und Pain (2005) haben Forschungsstudien ergeben, dass es keine Unterschiede zwi-
schen der mentalen Gesundheit von Risikogingern und der Normalbevolkerung gibt. Die
Teilnahme am Risikosport steigert laut der Autoren die Zufriedenheit und das Selbstwertge-
fiihl. Es bestehen starke Hinweise dafiir, dass die Neigung zum Eingehen von Risiken im Ge-
hirn fest programmiert ist und dass sie eng mit den Mechanismen fiir Erregung und Freude
verknlipft ist.

Die Autoren sehen in der risikofreudigen Verhaltensweise auch einen evolutiondren Vorteil.
Eine gewisse Riskofreude koénnte mit zum Uberleben und zur raschen Ausbreitung unserer
Art gefiihrt haben. Genetisch sind wir nicht flir einen sedentiren, urbanisierten Lebensstil
geschaffen, sondern fiir Erkundung und Risiko.

Auch der Neurotransmitter Dopamin wurde mit Risikosport in Zusammenhang gebracht. Do-
pamin ist bei der Auslosung der Emotion Freude, bei Verstiarkungsprozessen von Handlungen
und bei der Motivation beteiligt. So wird der Neurotransmitter zum Beispiel beim Essen,
beim Sex und bei Uberlebensverhalten wie Kampf ausgeschiittet. Daher scheinen ,,High sen-
sation seekers* (Pain & Pain, 2005, S. 33) nach dem Modell von Zuckermann (1974) niedri-
gere zirkulierende Dopaminmengen zu haben. Daher sind sie in einem chronischen Status von
Unteraktivation. Im Allgemeinen tendieren eher die Manner zu hoheren Werten von Sensati-
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on Seeking und mit dem Alter nehmen die Werte allgemein ab. Damit konnte man zusitzlich
erkldaren, warum viele Menschen, die mdgliche todliche Risiken durch Extremsport auf sich
nehmen, junge Ménner sind.

Entgegen der allgemeinen Meinung fordert der Extremsport von den Athleten andauernde
Achtsamkeit, ein hohes Trainingsniveau, gute Vorbereitung und vor allem Disziplin und Kon-
trolle. Die meisten Extremsportler sind sich ihrer Stidrken und Grenzen im Angesicht von Ge-
fahren hochbewusst. Laut Pain und Pain (2005) haben Studien ergeben, dass die Athleten ihr
Leben nicht aufs Spiel setzen wollen indem sie {iber ihre Fahigkeiten hinausgehen. Trotzdem
werden erhohte Risiken eingegangen. Jedoch kann das Eingehen von Risiken nicht als allei-
niger Punkt zur Erkldrung der Motivation dienen.

Auch diese beiden Autoren ziehen hier das Flow-Prinzip von Csikszentmihalyi (1992) heran,
welcher der Meinung ist, dass Flow eine der genussvollsten und wertvollsten Erfahrungen ist,
die der Mensch machen kann. Die Erfahrung tritt vor allem auf, wenn Anforderung der Auf-
gabe und personliche Ressourcen zur Bewiltigung dieser sehr nah beieinander sind. So wurde
in einer Feldstudie von Delle Fave, Bassi und Massimini (2003) eine Expedition zum Fels-
klettern in groflerer Hohe begleitet. Dabei stellte sich heraus, dass die Chance fiir eine Flow-
Erfahrung die Kletterer motivierte an risikoreichen Expeditionen teilzunehmen. Die Forscher
wihlten eine Methode, bei der sie die sechs Probanden randomisiert sechs Mal pro Tag be-
fragten. Zu jedem Zeitpunkt sollten diese duflern, was sie im Moment machten und wie sie
sich fiihlten. Es stellte sich heraus, dass Herausforderungen der dominierende Faktor zum
Erreichen eines Flowzustandes sind. So war die Himalajaexpedition fiir die talentierten Klet-
terer ein genussvolles Abenteuer und nicht wie man meinen wiirde ein einschiichternder ge-
fahrlicher Kampf. So konnen diese Erkenntnisse mit als Erklidrung dafiir dienen, warum die
Gemeinschaft der Kletterer das Risiko nicht mit Bohrhaken und Fixseilen aus dem Sport ver-
dringen will, denn dadurch wiirde womdglich auch das Flowerlebnis verdringt werden (vgl.
Pain & Pain, 2005).

Pain und Pain (2005) vergleichen den Extremsport auch mit orientalischen Kampfkiinsten.
Bei diesen Kiinsten geht es letztendlich darum, die Fahigkeiten und Erfahrungen auf den All-
tag zu tibertragen. So soll jeder Konflikt auf ein Minimum reduziert werden und vor allem
auch die Angst vor einem Konflikt (traditionell die Angst vor dem Tod) genommen werden.
Im Gegensatz zur freudschen Position geht es beim Eingang von Risiko nicht um einen To-
deswunsch, sondern um den Wunsch sich mit seinen tiefsten Angsten zu konfrontieren und
sie zu bewiltigen.

Fiir den Philosophen William James ist das Problem der Menschheit das moralische Gegen-
stiick fiir Krieg zu finden. Der Extremsport, der Aufregung, Abenteuer, Erkundung, Helden-
tum und Selbsterkenntnis anbietet, scheint moglicherweise ein Ersatz dafiir gefunden zu sein
(vgl. Pain & Pain, 2005).

Die Autoren fiihrten in ihrem Aufsatz viele Erkldrungsansitze fiir Extremsport aus verschie-
denen Richtungen auf und konnten damit nochmal zeigen, dass die Motivation sicherlich mul-
tifaktoriell entsteht. Die folgende Studie beschiftigte sich wie auch diese Arbeit mit der Er-
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fahrung von Angst im Extremsport. Somit eignet sie sich gut fiir einen Vergleich der Ergeb-
nisse der beiden Studien.

5.2 Studie von Brymer und Schweitzer (2012)

Fiir die Autoren geht es im Extremsport vor allem um eine Angst vor physischen Verletzun-
gen oder dem Tod. Studien haben gezeigt, dass Extremsportler zwar weniger dngstlich sind
wie die Durchschnittsbevolkerung, aber trotzdem Angst wihrend ihrer Sportaktivitit erfahren
(Robinson, 1985).

5.2.1 Methodik

Die Autoren bedienten sich der phdnomenologischen Herangehensweise. Dabei sollte der
Forscher frei von Theorien, Hypothesen und Vorwissen an die Untersuchung herangehen.
Dadurch soll das Wesen der Erfahrung der Probanden hervorgehoben werden, also auch das,
was die Personen selbst von ihren Erfahrungen denken. Aufgrund der Methode wurden relativ
freie Interviews mit den Probanden face-to-face oder per Telefon gefiihrt. Nur eine Frage
fithrte den Interviewprozess: ,,What is your experience of your activity?* (Brymer & Schweit-
zer, 2012, S. 4).

Um ein reprédsentativeres Bild liber moglichst viele Altersklassen zu erhalten, sollten die 15
Probanden der Studie bewusst etwas élter als die Teilnehmer von anderen Studien im Bereich
,risk-taking opportunities* (Brymer & Schweitzer, 2012, S. 3) sein. So waren die zehn Mén-
ner und fiinf Frauen zwischen 30 und 70 Jahren alt. Ublicherweise betriigt das Alter der Pro-
banden eher 16-25 Jahre. Die Probanden sollten zwei Kriterien erfiillen: Sie sollten Extrem-
sport betrieben haben und ilter als die tiblicherweise in diesem Kontext betrachtete Personen-
gruppe sein. Drei Teilnehmer kamen aus dem Extrembergsteigen und zwei aus dem seilfreien
Soloklettern. Das seilfreie Soloklettern kann je nach Definition auch zum Extrembergsteigen
hinzugezéhlt werden.

5.2.2 Ergebnisse

Bei der Analyse der Ergebnisse stellten sich vier Themenbereiche heraus. Die Erfahrung von
Angst, die Beziehung zu Angst, Angstmanagement und Angst und Selbsttransformation.

In der Kategorie Erfahrung von Angst kamen die Autoren zu folgenden Ergebnissen: Angst
ist fiir die Probanden ein moglicher aversiver Teil der Extremsporterfahrung. Angst steht in
einem engen Zusammenhang mit dem Treffen von Entscheidungen. So geht es dabei um die
Frage, ob man sich auf eine bestimmte Aktivitdt einlésst oder nicht und um die mdglichen
Konsequenzen der Aktivitit. Die Angst wurde als ein Gefiihl von ,,being overwhelmed*
(Brymer & Schweitzer, 2012, S. 4) beschrieben, also ein negatives Gefiihl iiberwéltigt oder
erdriickt zu werden. Daneben wurde aber zusitzlich die somatische Komponente der Angst
genannt. Die Angst kann zu gewaltig sein, aber auch iiberwunden werden. Im zweiten Fall
kommt es zu einer neuen Erfahrung. Ein BASE-Jumper beschrieb die Angst als ,,miserable*
(Brymer & Schweitzer, 2012, S. 4), also als miserabel oder elendig. Dieser Proband stellte
einen akuten Konflikt zwischen zwei Polen der Angst dar: Auf der einen Seite steht der
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Wunsch die Angst zu iiberwinden und das Ziel zu erreichen, wihrend auf der anderen Seite
die Angsterfahrung sehr intensiv, aversiv und korperlich ist. Dieselbe Person stellte auch die
allgemeine Auffassung einer ,,No fear“-Haltung in Frage. Sie sprach sogar von der Angst vor
dem Tod, jedoch traf die Person trotz der intensiven Angst eine rationale Entscheidung wei-
terzumachen. Eine weibliche Bergsteigerin sah Angst als ein mdgliches Hindernis fiir die
Teilnahme, aber auch als Chance sich der Angst gegeniiberzustellen und weiterzumachen. Es
kann zusammengefasst werden, dass ein Angstgefiihl alleine kein Grund war fiir Nichtteil-
nahme. Trotz der Intensitdt der Angsterfahrung waren die Personen noch effektiv handlungs-
fahig. So schienen sich die schwichenden Effekte der Angst nicht durchzusetzen. Dazu wer-
den dariiber hinaus Publikationen von Holleman (1996) und Robinson (1985) genannt.

Die Beziehung zur Angst stellte sich wie folgt dar. Der von den Probanden erlebte Konflikt in
Verbindung mit der Angst fithrte dazu, dass die Personen eine spezielle Beziehung zur Angst
haben. Die Extremsportler verstehen unter dem Erleben von Angst das essentielle Element
zum Uberleben. Angst ist fiir sie eine gesunde und produktive Erfahrung. Ein Teilnehmer
sagte, dass niemand Angst vor der Angst haben sollte, da sie der wichtigste Lebensretter ist.

Auch zum Angstmanagement dullerten sich die Personen. Ein Extremsportler betonte den
schmalen Grat zwischen einer panikauslosenden Angst und der Féhigkeit Angst noch in einer
positiven Art und Weise zu nutzen. Fiir einen Sportler besteht die Faszination im Soloklettern
darin die Angst zu kontrollieren. Er spiirte oft, wie die Panik in ihm Aufstieg, worauf er nor-
malerweise mit sich selber sprach. Durch diese Technik kann er sich meistens etwas beruhi-
gen. Wenn Panik aufkam, schaffte er es schnell sie zu kontrollieren. Denn, sobald man ange-
spannter wird, wird alles schwieriger. Fiir eine andere Sportlerin gibt es manchmal einen
Moment der Panik. Dann realisiert sie, dass sie, wenn sie Panik bekommt, verloren, ja sogar
tot ist. Das ist fiir sie ,,amazing* (Brymer & Schweitzer, 2012, S. 6). Fiir eine weitere Person
beruht die Fahigkeit in einer Situation von extremer Gefahr entspannt und fokussiert zu blei-
ben, eine gute gedankliche Klarheit und ein gutes Urteilsvermdgen zu bewahren in gewissem
MaB auf Erfahrung. Fiir ihn ist Panik die Reaktion einer Person mit limitierter Erfahrung in
einer extremen Situation. Er sagte, diese Fahigkeit sei jedoch auch eine instinktive Kapazitdt
und nicht notwendigerweise eine reine Funktion der Erfahrung. Angst wird fiir ihn ganz be-
wusst durch eine Verlangsamung der Zeit. Der zuletzt genannte Proband kann in den Momen-
ten, in denen plotzlich die Dinge in eine Leben-oder-Tod-Situation wechseln, fast alles ver-
langsamen. Angst ist somit verbunden mit Klarheit, Urteilsvermdgen und einem Wechsel in
der Zeitwahrnehmung. Der Proband wurde erfasst von der Erfahrung, jedoch beschrieb er
eine Metaperspektive, die er gleichzeitig einnahm und von der aus die Erfahrung kontrollier-
bar blieb. Die Autoren fassen zusammen, dass es eine Vielfiltigkeit von Angsterfahrungen
gibt. In jedem Beispiel ist die Angst sowohl eine primdre Emotion, als auch eine Erfahrung,
die es zu genieBen, zu konfrontieren oder zu durchbrechen gilt, vielmehr als ein Stimulus zum
Riickzug. Angst taucht als moglicher Mittelweg zwischen alltéglicher Erfahrung und einer
moglichen neuen Art von Freiheit auf.

Die Angst 16ste bei vielen Personen eine Art Selbsttransformation aus. Situationen im Ange-
sicht der Angst bringen den Personen einen beachtlichen Nutzen. Sie merken wie die Erfah-
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rung ihr Leben verdndert und beschrieben die Angstgefiihle als tiefe, anregende und positive
Gefiihle. Eine Person assoziiert die Kontrolle der Angst mit Erfolg. Die Kontrolle der Angst
verstdrkt die Fahigkeit ein Gefiihl von Einzigartigkeit und Selbsttransformation wahrzuneh-
men. Die Uberwindung von Angstsituationen fiihrt danach zu einem Gefiihl von Frieden mit
sich selbst, von Zufriedenheit und Gliick. Das Gefiihl der Einzigartigkeit entsteht fiir eine Ext-
remsportlerin, wie auch bei anderen, dadurch, dass sie Herrin iiber ihre eigene Erfahrung ist
und weniger durch ein Gefiihl von Draufgingertum oder Selbstzerstorung. Eine BASE-
Jumperin sprach dariiber, wie ihre Angsterfahrungen im Extremsport ihre Anpassung an
Angst im Alltag forderte. Durch die Uberwindung dieser Angste in der physischen Umwelt
sind andere Angste im Allgemeinen unwichtig. Das Durchbrechen der Angst in Extremsitua-
tionen gibt der Sportlerin Kraft fiir das Alltagsleben. Unter dem Aspekt der Selbsttransforma-
tion wurden bei Brymer und Schweitzer (2012) noch weitere Punkte genannt, die hier jedoch
nicht aufgefiihrt werden sollen, da sie sich zu weit vom Thema dieser Arbeit entfernen.

5.2.3 Diskussion

Aus der Diskussion ist fiir diese Arbeit der Alltagsbezug wichtig. So berichten Brymer und
Schweitzer (2012), dass die Teilnehmer ihrer Studie folgender Meinung sind: Die Begegnung
mit der Angst im Extremsport und das Erlernen trotz der Intensitit der Angst teilzunehmen
erleichtern das Angstmanagement in anderen Bereichen des Lebens. So kann man seine eige-
nen Grenzen iiberschreiten und neue Moglichkeiten in sein Leben einbeziehen, indem man
seinen groften und wahren Angsten begegnet und trotz der Angste handelt. Dabei kann es um
Angst vor dem Tod, vor Ungewissheit oder vor anderem gehen. Viele der bei Brymer und
Schweitzer (2012) genannten Punkte lassen sich auf die Ergebnisse dieser Arbeit beziehen.
Genauer werden die Ergebnisse in der abschlieBenden Diskussion verglichen.

5.3 Studie von Burke und Orlick (2003)

Nach dieser Studie zum Extremsport wird nun eine spezifischere Studie zum Extrembergstei-
gen, genauer gesagt zum Hohenbergsteigen vorgestellt. Dabei stehen verschiedene Bewalti-
gungsstrategien im Zentrum. Burke und Orlick (2003) wollten mithilfe von Interviews heraus-
finden, was die mentalen Strategien von Elitehdhenbergsteigern sind, um Widrigkeiten am
Mount Everest zu iiberwinden. Die Autoren erwarten, dass die gewonnen Ergebnisse auch auf
andere Bereiche mit hohem Risiko oder hoher Stressbelastung iibertragbar sind. Orlick und
Partington (1988) fanden heraus, dass statistisch signifikante Beziehungen zwischen dem Er-
gebnis bei Olympischen Spielen und bestimmten mentalen Strategien bestehen. Dabei wurden
23 Events verschiedener Sportarten bei den Olympischen Spielen betrachtet. Folgende
Erfolgselemente kamen dabei zum Vorschein: ,,Quality training, setting clear goals, imagery,
simulation training, mental preparation for competition, focus, and ongoing learning* (Burke
& Orlick, 2003, S. 16). Die Autoren wollen mit den Ergebnissen ihrer Studie die Expeditions-
leiter und Sportpsychologen dazu befdhigen effektiver mit Kletterern und den mdglichen
Hindernissen fiir einen Erfolg am Berg zu arbeiten.

Die Probanden der Studie waren sieben ménnliche und drei weibliche Kletterer, die alle auf
dem Mount Everest waren. Im Durchschnitt versuchten sie die Besteigung des Berges zwei
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Mal. Thr Alter war zwischen 29 und 65 Jahren bei der Besteigung. Unter den Teilnehmern
befanden sich ein Solokletterer, drei Expeditionsleiter und sechs Teilnehmer aus verschiede-
nen Gruppenexpeditionen. Durchschnittlich wurde das Interview 4,5 Jahre nach der Bestei-
gung durchgefiihrt. Es kann in Frage gestellt werden, ob die Bergsteiger wirklich zur Elite
zdhlten, wie schon der Titel verlauten ldsst. Es wird nicht gesagt, ob die Bergsteiger selbstdn-
dig den Berg bestiegen oder mit groBer Unterstiitzung von Bergfiihrern und Triagern (vgl.
Burke & Orlick, 2003).

5.3.1 Ergebnisse

Die Ergebnisse zeigen, dass die Kletterer viele verschiedene mentale Strategien verwenden
um Hindernisse beim Auf- und Abstieg zu iiberwinden. Die Kletterer teilten von sich aus in
Strategien fiir den Aufstieg und Strategien fiir den Abstieg ein. Daher wurde diese Einteilung
iibernommen und verschiedene Unterkategorien wurden untergeordnet.

Beim Aufstieg treten laut der Kletterer die Hindernisse Sauerstoffmangel, starke Winde, Kél-
te, Erschopfung, Angst und Konflikte mit anderen Kletterern auf. Es erscheint jedoch logisch,
dass alle Hindernisse, die neben der Angst genannt wurden, jeweils auch Angst hervorrufen
konnen. Dadurch wiére der Bezug zu der Fragestellung dieser Arbeit hergestellt. Die Proban-
den sollten wahrend des Interviews iiber die Bewiltigungsstrategien fiir diese Hindernisse
sprechen und daneben &uflern, was sie wihrend der Zeit vom Basislager bis zum Gipfel dach-
ten und fiihlten. Es stellte sich heraus, dass folgende Strategien von den Kletterern verwendet
wurden: ,,Focus, short-term goals, mental toughness, connecting with one's body, belief in
personal capacities, feeling support from other climbers and drawing on past climbing
experience* (Burke & Orlick, 2003, S. 18).

Alle zehn Teilnehmer identifizierten die Fokussierung als wichtige Strategie. Dabei beinhaltet
Fokussierung die Lenkung der physischen und mentalen Energie auf die Unmittelbarkeit des
Besteigens des Berges. Durch diese Technik konnten die Probanden Ablenkungen beseitigen,
auf die aktuelle Aufgabe konzentriert bleiben und bestimmte Ziele erreichen. Ein Kletterer
beschrieb sein Verhalten folgendermaflen: Emotionen lésst er fast nur im Basislager zu und
erinnert sich an seine Familie. Dies ist jedoch oben am Berg nicht moglich, da er dort zu viel
Verantwortung fiir sich und andere hat. Die Fokussierung ist flir ihn wichtig um am Leben zu
bleiben und den Gipfel zu erreichen. Ein anderer Kletterer iiberwindet damit seinen Selbst-
zweifel wahrend des Aufstiegs. Zuerst fiihlt er sich als hétte er einen schweren Sack den gan-
zen Weg hoch gezogen. Kurz darauf verschwinden die Zweifel und er findet einen klaren,
einzigartigen und gerichteten Fokus. So kann er weiter klettern.

Acht der zehn Kletterer sprachen davon, dass es wichtig ist kurzfristige Ziele zu setzten. Die
Teilnehmer setzten sich téglich spezifische und relevante Ziele wihrend der ganzen Expediti-
on. Diese Strategie ist fiir sie ganz essentiell um Erfolg am Berg zu haben. So konnten sie mit
dieser Strategie bis zum Gipfel und zur gesunden Heimkehr engagiert und motiviert bleiben.
Ein Kletterer erzéhlte, wie er sich schon in Camp 3 ausgemalt hatte, das wére sein personli-
cher Gipfel, der hochste Punkt, den er je erreicht hat. Und, wenn er aus irgendeinem Grund
nicht weiterkommen wiirde, so wiirde er auch schon jetzt gliicklich heimkehren. Er will es
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weiter probieren, jedoch nicht zu sehr an die Grenze gehen, sondern lebend zuriickkommen
(vgl. Burke & Orlick, 2003).

Vier von zehn Bergsteigern nannten die Strategie Unterstiitzung von anderen Kletterern zu
bekommen. Die Bergsteiger unterstiitzten sich gegenseitig und glaubten an den anderen. Ein
Kletterer sprach davon, dass einem am Berg das Leben ausgesaugt wird. Daher ist es fiir ihn
wichtig starke Leute um sich zu haben, die ebenfalls alle auf den Gipfel wollen. Fiir ihn ist es
weniger wichtig, dass die Leute aufrichtig sind oder die ganze Zeit sehr gut gelaunt. Relevan-
ter ist fiir ihn, dass sie mental stark sind, gut Klettern kdnnen und vom Gipfel getrieben sind.

Ebenfalls vier der zehn Bergsteiger nannten die Strategie auf vergangene Erfahrungen zu-
riickzugreifen. Die Teilnehmer vertrauen auf ihre gemachten Erfahrungen, indem sie Erkennt-
nisse oder Lehren hervorziehen. So konnen sie mit harten Bedingungen am Berg zurecht-
kommen. Durch das vorherige Besteigen von anderen hohen Bergen bekamen die Kletterer
eine gute Basis an Wissen, worauf sie in lebensbedrohlichen Situationen zuriickgreifen kon-
nen. Die Erfahrung in den Bergen erzeugte in den Kletterern ein Gefiihl von Vertrauen und
Sicherheit. Ein Kletterer sprach von einer kumulativen Erfahrung und von Lehren, die aus den
Fehlschldgen, abenteuerlichen Unternehmungen und aus harten Situationen gezogen wurden.
Fiir ihn ist dies das wichtigste Kapital um den Everest zu besteigen und heil zuriick zu kom-
men.

Sehr dhnlich der zuletzt aufgefiihrten Strategie ist der Glaube an die eigenen Fihigkeiten.
Wie auch bei den letzten zwei Strategien sind es hier vier der zehn Kletterer, die duflerten,
dass sie in ihre Féahigkeiten vertrauten. Indem sie an sich selbst glaubten, konnten sie positiv
und bei Hindernissen beharrlich bleiben. Ein Kletterer sagte, dass er sich seit seiner Entschei-
dung den Mount Everest besteigen zu wollen immer sicher war es zu schaffen. Als er den
Hillary Step, die schwierigste Felsstufe bei der Besteigung hinter sich lie3, hatte er erneut
Selbstvertrauen gewonnen, da er wieder eines seiner Ziele geschafft hatte. Ein anderer Klette-
rer schaffte es erst beim fiinften Versuch auf den Gipfel. Fiir ihn war der entscheidende Un-
terschied zu den anderen Versuchen, dass er dieses Mal wirklich das Vertrauen hatte, dass er
es schaffen kann (vgl. Burke & Orlick, 2003).

Sechs der zehn Teilnehmer sprachen von einer Verbindung mit ihren Korpern als mentale
Strategie. Dabei handelt es sich um das Biofeedback als naive Bewaltigungsstrategie, welches
im Kapitel fiinf besprochen wurde. Indem sie ihre Aufmerksamkeit auf ihre Korper lenkten,
konnten sie sich auf ihre innere Kérperwahrnehmung konzentrieren und ihr Schritttempo re-
gulieren. So konnten sie ein langsames, aber gleichmiBiges Tempo halten und ihre Atmung
und Korpertemperatur regulieren. Aullerdem besteht in groBerer Hohe immer die Gefahr die
akute Hohenkrankheit zu bekommen. Daher ist es essenziell sich zu jeder Zeit im Klaren {iber
seine korperliche Verfassung zu sein, um am Leben zu bleiben. Ein Kletterer sprach davon,
wie er sich wihrend den zehn Stunden Kletterei nur auf seinen Herzschlag und seine Atmung
konzentrierte. Er kletterte wie eine Maschine und spielte Musik in seinem Kopf. Der Beat
schlug fiir ihn immer weiter. Eine andere Bergsteigerin sprach von den ganz normalen
Schmerzen in der Hohe. Fiir sie war es schwierig, aber notwendig mit der Zeit die Unannehm-
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lichkeiten oder Beschwerden von den Schmerzen, welche als wichtiges Warnsignal verstan-
den werden sollten, zu unterscheiden.

Fiir acht der zehn Kletterer war des Weiteren mentale Hdrte wichtig. Dabei geht es um die
Fahigkeit Unbehagen und korperliche Beschwerden auszuhalten. Durch diese Strategie war es
den Kletterern moglich die Beschwerden in der Hohe zu dulden und weiterzuklettern. Eine
Person duBert, dass es vor allem ganz weit oben schmerzt und bei manchen Menschen mehr.
Wer hier keine mentale Hérte hat, dreht um. Ein anderer Kletterer sagte, dass man vor allem
oberhalb von 7000 Metern nicht geniigend akklimatisiert ist, man schldft nicht gut und isst
nicht gut.

Die Unternehmung der Besteigung des Mount Everest ist nicht am Gipfel zu Ende. Norma-
lerweise brauchen die Kletterer zwei Tage fiir den Abstieg ins Basislager vom Gipfel und
iibernachten dabei in Lager 3 oder 4. Fiir den Abstieg stellten sich die zwei mentalen Strate-
gien Fokussierung und das Setzen von kurzfristigen Zielen heraus.

So berichteten die Teilnehmer von einer extremen Miidigkeit und Erschopfung am Gipfel.
Daher miissen die Kletterer all ihre Energie, die noch iibrig ist, fiir die Konzentration auf die
momentane Aufgabe verwenden. Fiir manche Bergsteiger ist die Fokussierung beim Abstieg
noch wichtiger wie beim Aufstieg. So muss man sich beim Abstieg auf jeden einzelnen
Schritt konzentrieren, damit man zum Beispiel mit den Steigeisen'® nicht in die Gamaschen'
einfadelt. Ein Hangenbleiben hétte womdglich einen Absturz zur Folge.

Fiinf von zehn Teilnehmern nannten das Setzen von kurzfristigen Zielen als wichtige Strategie
beim Abstieg. Durch das Setzten kleiner und realistischer Ziele wird man nicht von dem Er-
lebnis liberwiéltigt und bleibt fokussiert. Dabei sollten jedoch auch die Reserven iiberwacht
werden, da der Abstieg sehr lange dauert. (vgl. Burke & Orlick, 2003).

5.3.2 Grenzen der Studie

Laut der Autoren waren die detaillierten Erinnerungen der Probanden sehr beeindruckend.
Trotzdem muss man den langen Zeitraum von durchschnittlich 4,5 Jahren beachten, der zwi-
schen der Besteigung und dem Interview lag. So bestanden hier gewisse Grenzen hinsichtlich
des Erinnerungsvermogens der Probanden. Optimal wére es natiirlich gewesen, wenn der For-
scher mit den Probanden am Berg gewesen wire, jedoch wire dafiir ein enormer finanzieller
und zeitlicher Aufwand nétig. Da es nur eine begrenzte Zahl von Mount-Everest-Besteigern
gibt, waren die Autoren mit der Zahl von zehn Probanden zufrieden. Nicht ganz optimal war,
dass sieben der zehn Interviews iiber das Telefon oder einen Textmessager befragt wurden. So
waren Missverstdndnisse nicht ausgeschlossen.

18 Steigeisen sind Eisen mit ca. 12 Spitzen Zacken an der Unter- und Vorderseite, die man sich unter die Berg-
stiefel schnallt, um im Schnee, Eis und Fels nicht auszurutschen.

' Gamaschen sind groBe Stulpen, die iiber den Schuh und die Hose auf UnterschenkelhGhe gestiilpt werden. Sie
schiitzen hauptséchlich vor Kélte und Schnee.
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5.3.3 Diskussion

Vor dieser Studie gab es noch keine Arbeit, die sich mit den mentalen Strategien von Hohen-
bergsteigern beschiftigt hatte. Bisher wurden bei Hohenbergsteigern hauptsdchlich deren
physiologische und psychologische Anpassungen an die Hohe und ihre Personlichkeitsprofile
untersucht (Breivik, 1996). Die meisten erfolgreichen Kletterer betonten, dass ihre mentale
Starke und ihre Féhigkeit, mentale Strategien bei Beschwerlichkeiten anzuwenden, den
Hauptunterschied ausmachten zu anderen Kletterern, die den Gipfel nicht erreichten. Die in
vielen anderen Sportarten von Spitzensportlern angewandten mentalen Strategien sind sehr
gut dokumentiert. Einige der mentalen Strategien, die von den hier untersuchten Bergsteigern
benutzt wurden, sind den Strategien von Spitzensportlern aus anderen Sportarten sehr dhnlich.
Orlick fiihrte viele Interviews mit Spitzenathleten und arbeitete mit weiteren Personen aus
Berufen mit grofer Verantwortung zusammen. Daraus erstellte er ein Modell namens Wheel
of Excellence (Orlick, 1996), das sieben Elemente der Spitzenleistung enthélt: ,,Commitment,
belief, positive imagery, mental readiness, full focus, distraction control and ongoing learn-
ing* (Burke & Orlick, 2003, S. 21). Alle Elemente wurden ebenfalls von den hier betrachteten
Bergsteigern genannt. Die Kletterer benutzten ebenfalls eine spezielle Strategie: Die Verbin-
dung mit ihrem Korper. So arbeiteten die Kletterer sehr stark mit Biofeedback. Dies ist wich-
tig, um Anzeichen einer Hohenkrankheit frith wahrzunehmen. Bei einem Interview mit einem
Astronauten, der einen schwierigen Einsatz durchfiihren musste, stellte sich heraus, dass er
sich im Vorhinein intensiv mental vorbereitet hatte: Er machte sich klar, was es genau war,
was er versuchen wollte. Er erstellte sich ein klares Bild von seinem Ziel und iiberlegte sich,
wie er gegen all die Dinge, die schief gehen konnten, vorgehen konnte. (Orlick, 1999). Auch
die befragten Bergsteiger hatten in kritischen Situationen nur sehr begrenzt Zeit zu reagieren.
Bei einem Herzchirurgen fand Orlick ebenfalls dhnliche angewandte Strategien wie bei den
Kletterern: Fokussierung, Glaube an sich selbst und Zusammenarbeit im Team (Orlick, 2001).
Limitierend ist bei den Studien die sehr geringe Probandenzahl. Dennoch kann geschlussfol-
gert werden, dass die mentalen Anforderungen beim Hohenbergsteigen, beim Operieren und
im Beruf des Astronauten sehr dhnlich sind. Es treten extremes Risiko, Stress und hohe An-
forderungen auf. Viele der hier betrachteten Kletterer sagten, dass fiir den Erfolg am Everest
zu 70% mentale Stirke verantwortlich gewesen sei. Dazu steht das geringe Wissen in diesem
Bereich in einem groBen Gegensatz (vgl. Burke & Orlick, 2003).

5.4 Weitere Studien

Nach der sehr ausfiihrlichen Darstellung von drei wissenschaftlichen Arbeiten, werden nun
die Ergebnisse von drei weiteren Arbeiten vorgestellt, die sich mit der Risikolibernahme und
der Einschitzung von Risiko beschiftigten. Diese Aspekte hdngen sehr eng mit der Angst
zusammen und sind daher ebenfalls fiir diese Arbeit wichtig.
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5.4.1 Selbstwirksamkeit, Risikotibernahme und Leistung im Felsklettern

Selbstwirksamkeit*® konnte mit einem risikofreudigen Verhalten von Felskletterern assoziiert
werden. In der quantitativen Studie von Llewelin, Sanchez, Asghar und Jones (2008) wurden
neben den Felskletterern auch Hallenkletterer, die neben anderen weniger risikoreichen Klet-
terdisziplinen bisher kaum betrachtet wurden, mit einbezogen. Ziel war es, mit einer Befra-
gung von 201 Kletterern die Beziehung zwischen Selbstwirksamkeit, Haufigkeit und Schwie-
rigkeit beim Felsklettern®' mit hohem bzw. mittlerem Risikopotential herauszustellen. Als
Ergebnis wurde festgestellt, dass Kletterer mit hoher Selbstwirksamkeit sowohl 6fter, als auch
mit hoherem Schwierigkeitsniveau Felsklettern mit hohem, aber auch mit niedrigem Risiko-
potential betreiben. Dabei wurden das Soloklettern®” und das traditionelle Klettern® zu einer
Kletteraktivitit von hohem Risiko gezéhlt, wihrend Bouldern, Hallenklettern und Sportklet-
tern am Fels zum mittleren Risiko gerechnet wurden. Somit kann man sagen, dass Kletterer,
die mit ihren Fahigkeiten zufrieden sind und hohe Werte von Selbstwirksamkeit aufweisen,
ofter und schwerer klettern, jedoch nicht vermehrt Kletteraktivitdten mit hohem Risiko ausii-
ben. Die Autoren nehmen jedoch ein zusitzliches kalkuliertes Risiko an, vermutlich aufgrund
der erhohten Héufigkeit und Schwierigkeit. Des Weiteren stellte sich bei der Studie heraus,
dass Forscher innerhalb von Populationen von Risikofreudigen keine psychologische oder das
Verhalten betreffende Homogenitéit annehmen sollten (vgl. Llewelin et al., 2008).

5.4.2 Konnen Risikosportler das relative Risiko realistisch wahrnehmen?

Martha & Laurendeau (2010) untersuchten die Wahrnehmung der eigenen Féhigkeiten zum
Risikomanagement (AMR= abilities to manage risks) und die Einschitzung der eigenen Ge-
fahrdung gegeniiber einer schweren Verletzung (VSI= vulnerability to a serious injury) beim
Sport. Es wurden im Folgenen die Variablen erhoben, welche zur Einschétzung der VSI fiih-
ren. Dabei verglichen die Autoren Risikosportler und Sportler aus anderen Sportarten. Bei den
432 Teilnehmern der Studie wurden die wahrgenommenen personlichen AMR, die wahrge-
nommenen relativen AMR und VSI sowie die Motive ans Limit zu gehen, abgefragt. Es zeig-
te sich, dass die Teilnehmer von Sportarten mit hohem Risiko ihre VSI hoher einschitzen als
die VSI von anderen Sportarten. Dagegen nahmen die Teilnehmer an Sportarten von modera-
tem Risiko ihre eigene VSI als niedriger wahr als die von anderen Sportarten. Die wahrge-
nommene relative VSI korrelierte negativ mit der wahrgenommenen personlichen AMR und
positiv mit vergangener Verletzung, Sporterfahrung und dem ans Limit gehen. Letztendlich

%% Selbstwirksamkeit ist die Erwartung einer Person, aufgrund eigener Kompetenzen gewiinschte Handlungen
erfolgreich selbst ausfithren zu kdnnen. Der Begriff wurde in den 1970er Jahren von dem Psychologen Bandura
(1977) entwickelt.

! Anmerkung: Die Autoren zihlen zu dem Begriffe ,,rock climbing® sowohl das Klettern an Kunstwénden in der
Halle, als auch an echten Felswénden drauf3en.

** Soloklettern ist das Klettern ohne Sicherungspartner oberhalb der Absprunghdhe. Auf das Sichern wird dabei
meist verzichtet, da es sehr aufwéndig ist. Nicht zu verwechseln ist das Soloklettern mit dem Freiklettern oder
free climbing® im Englischen.

* Beim traditionellen Klettern sind keine oder nur sehr wenige Bohrhaken in der Wand fix angebracht. Der
Kletterer muss sich mit sogenannten mobilen Sicherungsmitteln, die er selber legt und beurteilt, sichern.

24 Unter Bouldern versteht man allgemein das Klettern am Fels oder an einer Kunstwand ohne Seil, jedoch nur
bis zur Absprunghéhe und mit Matten als Auffangschutz.
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konnten Martha & Laurendeau (2010) zeigen, dass die Wahrnehmung des relativen Risikos
bei Risikosportlern dhnlich realistisch ist wie bei anderen Sportlern.

5.4.3 Risikowahrnehmung in verschiedenen Kletterdisziplinen

In einer fritheren Studie von Martha, Sanchez und Goma-i-Freixanet (2009) ging es um die
Untersuchung der Beziehung der Risikoexposition zu wahrgenommener Kompetenz sicher zu
klettern (CSPC) und zum wahrgenommenen personlichen absoluten (POAR) und zum relati-
ven (PCR) Risiko, beim Klettern schwer verletzt zu werden. Zusétzlich sollte noch herausge-
funden werden, welche Variablen POAR und PCR beeinflussen.

235 Kletterer fiillten fiir die Studie verschiedene Fragebdgen aus: Eine CSPC-Skala, die spe-
ziell zur Messung der wahrgenommenen Fihigkeit, Klettern sicher auszuiiben, entworfen
wurde; eine indirekte Abfrage der PCR, wobei das wahrgenommene Risiko ihrer Disziplin im
Vergleich zu anderen Disziplinen das Ergebnis war; und der Life Orientation Test-Revised,
welcher den dispositionellen Optimismus misst (DO). Dazu wurden die Probanden an den
Orten, an denen sie ihren Sport ausiiben, aufgesucht. Sie wurden in verschiedene Gruppen
eingeteilt, je nach Stirke der Risikoexposition bei ihrer jeweiligen Kletterdisziplin. Zum ho-
hen Risiko zdhlte das Traditionelle Klettern (TRAD; N=42) moderates Risiko tritt laut der
Autoren beim Vorsteigen™ (LEAD: n=89) und niedriges Risiko beim Topropen®® (TOP;
n=51) oder Bouldern in der Halle (IND; n=53) auf.

Bei der Varianzanalyse stellte sich heraus, dass TRAD-Kletterer hohere Werte von CSPC und
POAR aufwiesen als die anderen Kletterer. Die TRAD-Kletterer wiesen einen relativen Pes-
simismus auf, wihrend sich die Vorstiegskletterer durch einen relativen Optimismus aus-
zeichneten. Die Topropegruppe und die Bouldergruppe nahmen ihr eigenes Risiko dhnlich
dem Risiko des Durchschnittskletterers wahr. Eine Regressionsanalyse zeigte, dass DO nicht
POAR und PCR beeinflusste. Bei den Gruppen LEAD und TRAD korrelierten vergangene
Verletzungsvorfille positiv mit POAR und negativ mit der Neigung zu CO.

Letztendlich konnten die Autoren zeigen, dass die Risikowahrnehmung der Kletterer ziemlich
genau ihre Risikoexposition wiederspiegelte. So bestitigten Kletterer der risikoreicheren Dis-
ziplinen ihre Risikoexposition, wenn sie ihr personliches und relatives Risiko schwer verletzt
zu werden, beurteilten (Martha et al., 2009).

5.5 Zusammenfassung des Forschungsstandes

Oft wird félschlicherweise behauptet, dass Risikosportler keine Angst haben oder sogar todes-
sehnsiichtig sind. Robinson konnte jedoch schon 1985 zeigen, dass Extremsportler zwar eine
geringere Eigenschaftsangst aufweisen, aber trotzdem Angst empfinden. Dem Bereich Ext-

* Der Vorsteiger ist derjenige, der zuerst von seinem Partner von unten gesichert eine Seillinge zwischen zwei
Standpldtzen oder in einem Sportklettergarten bis zur Umlenkung klettert. Im Falle eines Sturzes ist die Sturz-
strecke in der Regel grofer wie beim Nachsteiger oder demjenigen der ,,im Toprope* klettert. Auch beim traditi-
onellen Klettern gibt es einen Vorsteiger, jedoch zéhlen die Autoren zu ihrer Kategorie ,,Vorstieg® nur den Vor-
stieg in gut mit Bohrhaken abgesicherten Routen.

*% Beim Klettern im Toprope verlduft das Seil wie der Name schon sagt vom Kletterer zuerst nach oben. Somit
ist die mogliche Sturzstrecke auf ein Minimum reduziert.
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remsport in Verbindung mit Angst und Risiko haben sich Forscher auf verschiedene Weise
gendhert. So gibt es Studien mit phdnomenologischer Herangehensweise, ,.klassischer* quali-
tativer Form der Interviewbefragung, es wurden aber auch quantitative Studien in diesem Be-
reich durchgefiihrt. Oft werden mit dem Extremsport junge und ménnliche Sportler verbun-
den. Viele der in dieser Arbeit aufgefiihrten Studien haben trotzdem ein breites Altersspekt-
rum erfasst und auch Frauen betrachtet, wenn auch der mannliche Anteil der Probanden meist
deutlich iiberwog. (u.a. Brymer & Schweitzer, 2012).

Pain und Pain (2005) fassen sehr viele Perspektiven zusammen, die vor allem versuchen den
Extremsport zu erkldren. So wird das Sensation-Seeking-Konzept von Zuckerman (1974)
aufgefiihrt, wobei die Suche nach Sensation mit dem Alter und dem Geschlecht variiert. Auch
evolutiondre Begriindungen werden hier aufgefiihrt. Aus neurophysiologischer Sicht scheint
der Neurotransmitter Dopamin eine wichtige Rolle zu spielen. Es wird daneben das Flow-
Konzept von Csikszentmihalyi (1992) fiir einen Erklarungsversuch herangezogen. SchlieBlich
werden Bezilige vom Extremsport zur dstlichen Kampfkunst hergestellt. In beiden Bereichen
kann die Angst vor der Angst genommen werden und es kdnnen positive Effekte fiir den All-
tag entstehen.

Brymer und Schweitzer (2012) haben herausgefunden, dass die Angst fiir Extremsportler sehr
aversiv sein kann, aber auch sehr wichtig fiir das Treffen von Entscheidungen ist. Trotzdem
ist Angst fiir die Sportler noch kein alleiniger Grund zum Abbruch des Vorhabens. Die Athle-
ten schaffen es trotz der Angst noch handlungsfahig zu bleiben. In Interviews kam raus, dass
die Sportler vom gelernten besseren Umgang mit der Angst auch fiir den Alltag profitieren
konnen.

Mit dem Umgang mit der Angst und anderen mentalen Strategien zur Bewiltigung von Hin-
dernissen haben sich ebenfalls Burke und Orlick (2003) beschéftigt. Die Ergebnisse lassen
sich gut mit den Ergebnissen dieser Studie vergleichen. Ein genauer Vergleich wird in der
abschlieBenden Diskussion vorgenommen.

Das Selbstwirksamkeitsgefithl wurde im Kontext Extremsport von Llewellyn et al. (2008)
untersucht. Kletterer mit einem hoheren Selbstwirksamkeitsgefiihl klettern hdufiger und
schwerer, aber iiben nicht vermehrt risikoreiche Disziplinen aus.

Um die Risikoeinschidtzung von Kletterern ging es in zwei Studien (vgl. Martha et al., 2009;
Martha & Laurendeau, 2010). Dabei zeigte sich vor allem, dass das Risiko einer schweren
Verletzung von Risikosportlern realistisch eingeschétzt wird. So werden die schon zu Beginn
dieser Arbeit aufgefiihrten Aussagen von Semler (1994) bestitigt.

Die dargelegte Forschungslage im Bereich des Extrembergsteigens zeigt, dass vor allem der
Aspekt der Angst noch sehr wenig untersucht wurde. Zur Reflexion der Angsterfahrung und
zur Betrachtung der Aspekte in einer Gruppensituation scheint es noch gar keine Studien zu
geben. An diesen essentiellen Schwerpunkten setzen die folgenden empirischen Untersuchun-
gen der vorliegenden Arbeit an.
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6. Fragestellung der eigenen empirischen Untersuchung

6.1 Theoretische Uberlegungen zur Themenwahl

Warum sollte das Thema Angst im Extrembergsteigen betrachtet werden? Eigene Erfahrung
und Gespriache mit anderen Bergsteigern lieBen in mir den Eindruck entstehen, dass in gewis-
sen Bergsteigerkreisen das Thema Angst immer noch eine Art ,,Tabuthema® ist oder, dass
zumindest nur relativ oberflachlich dariiber gesprochen wird. Auf der anderen Seite ist Angst,
wie auch andere Studien zum Extremsport ergeben haben, eine so wichtige lebenserhaltende
Emotion. Trotzdem ist die Forschungslage, wie das letzte Kapitel gezeigt hat, im speziellen
Bereich des Extrembergsteigens noch relativ diirftig.

Wofiir soll der Umgang mit der Angst betrachtet werden? Bisherige Studien haben ergeben,
dass Angst sehr viele Funktionen haben kann. Sie kann zum Beispiel funktional und dysfunk-
tional sein. Gibt es diese Funktionsunterscheidung ebenfalls innerhalb des Bergsteigens und
wird sie von den Bergsteigern wahrgenommen? Wird je nach Art der Angst unterschiedlich
damit umgegangen? Diesen Fragen soll in dieser Studie nachgegangen werden.

In vielen Sachbiichern iiber das Bergsteigen wird ausgiebig iiber eine akkurate Tourenplanung
gesprochen (vgl. Hattingh, 2000). Diese ist mit Sicherheit sehr wichtig um Risiken zu mini-
mieren. Im Wettkampfsport ist das im Theorieteil besprochene Briefing eine Art Aquivalent
dazu. Kann man jedoch nicht zusétzlich aus Fehlern lernen, indem man auch beim Bergstei-
gen regelméBig liber Situationen aus vergangenen Routen reflektiert? Im Wettkampfsport ist
ein Debriefing, also eine Reflexion nach einem bestimmten Schema, schon ein fester Bestand-
teil. Dabei werden alle Beteiligten miteinbezogen. Vor allem auch, weil dieser Aspekt im Ext-
rembergsteigen noch gar nicht untersucht wurde, ist eine Beschiftigung mit diesem Thema in
der vorliegenden Arbeit umso wichtiger.

Warum das Thema Zukunftsperspektiven? Ahnlich der Reflexion von eigenen Erfahrungen
beim Klettern, kann man auch eine Ausbildung reflektieren, an der man teilgenommen hat.
Da alle Probanden einen Teil oder sogar den ganzen Teil einer iiber zweijéhrigen Zeit im Ex-
peditionskader des Deutschen Alpenvereins (DAV) verbracht haben, sind sie fiir die Reflexi-
on von bestimmten Ausbildungsinhalten sehr gut geeignet. Ergebnisse dieser Studie kdnnen
so eventuell dazu beitragen, die Konzeption des Expeditionskaders noch weiter zu verbessern.

6.2 Problemstellungen

Nachdem gerade erldutert wurde, warum die Untersuchung der Angst im Extrembergsteigen
von besonderem Interesse ist, sollen nun die vier Problemstellungen mit ihren Unterpunkten
vorgestellt werden. Die erste Problemstellung befasst sich mit der ,Erfahrung von Angst*.
Hier soll es primdr darum gehen, ob und wie die Sportler Angst wahrnehmen und welche Be-
deutung diese fiir sie hat. Die zweite beschiftigt sich mit dem ,Akuten Umgang mit Angst‘.
Es soll somit der Umgang mit der auftretenden Angst in der akuten Situation abgefragt wer-
den. Dabei wird sowohl die angstempfindende Person fiir sich betrachtet, als auch die mogli-
che Unterstiitzung durch den Kletterpartner. Bei der dritten Problemstellung befinden wir uns
schon im Zeitraum nach einer Klettertour. Hier steht die ,Reflexion von Angst* alleine und zu
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zweit im Zentrum. Beim der vierten Problemstellung geht es um ,Reflexion und gruppendy-
namische Aspekte im Expeditionskader des DAV‘. Im letzten Block, den
,Zukunftsperspektiven fiir die Expeditionskaderausbildung‘, sollen die Probanden ihre Mei-
nung zur Integration verschiedener Aspekte in die Expeditionskaderausbildung dulern: Der
Umgang mit der Angst, die Reflexion, gruppendynamische Aspekte und Risikomanagement.
Die Problemstellungen sind zum Teil an Schramm (2012) angelehnt, der sich mit einem sehr
dhnlichen Thema beschiftigte.

6.2.1 Erfahrung von Angst

Eine Einstiegsfrage ganz zu Beginn des Interviews sollte das Gesprédch in Gang bringen: ,Gibt
es fiir Dich iiberhaupt so etwas wie Angst oder Stress beim Bergsteigen? Es gibt auch Berg-
steiger, die behaupten, dass es das bei ihnen nicht gibt.* Die Sportler sollten bei dieser Frage-
stellung anhand einer bestimmten angstausldosenden Situation, die sie erlebt hatten, ihre Er-
lebnisse beschreiben: ,Wenn Du an Deine Zeit in den Bergen zuriickdenkst, fallt Dir da spon-
tan eine stressige Situation ein oder eine, in der Du Angst hattest und an die Du vielleicht heu-
te noch denkst?‘ Die Probanden sollten beschreiben, wie sich die Angst geduflert hat, was sie
gefiihlt, gedacht und gemacht haben. Es sollte herausgestellt werden welche Bedeutung die
Angst in dieser speziellen Situation hatte, welche sie noch haben kann und ob es einen Bezug
zum Alltag gibt. Der detaillierte Leitfaden ist im Anhang einsehbar.

6.2.2  Akuter Umgang mit Angst

Nun sollte herausgefunden werden, wie die Probanden mit der aufgetretenen Angst umgegan-
gen sind: ,Was hast Du damals gemacht, um die Situation in den Griff zu bekommen?‘. So
ging es darum festzustellen, welche der in Kapitel fiinf genannten Strategien die Kletterer
verwenden und ob sich diese Strategien von den in anderen Studien genannten unterscheiden.
Mit den sieben Unterfragen sollten die Gedanken, eine mogliche mentale Meisterung der Si-
tuation, verschiedene Handlungen und bestimmte Strategien abgefragt werden. AuBBerdem
sollte festgestellt werden, ob die Probanden dabei eher intuitiv vorgegangen sind bzw. woher
sie wussten, wie sie in der jeweiligen Situation reagieren sollten. Zuletzt ging es um die
Kommunikation in der Situation mit dem Seilpartner.

6.2.3 Reflexion von Angst

Bei der dritten Problemstellung wurde den Probanden folgende Einstiegsfrage gestellt: ,Wie
hast Du Dich direkt nach der Tour gefiihlt?‘. Darauf folgte die Hauptfrage: ,Hast Du danach
noch viel iiber die beschriebene Situation nachgedacht? Was ist Dir da durch den Kopf ge-
gangen?‘ Mit acht Unterfragen wurden darauthin noch weitere wichtige Details erfragt. Es
wurde gefragt, ob es schon zu Situationen gekommen war, die im Nachhinein als sehr kritisch
betrachtet wurden und auf jeden Fall in Zukunft vermieden werden sollten. Falls die Antwort
positiv ausfiel, war die néchste Frage, ob es schon hdufiger zu solchen Situationen gekommen
war und warum es wieder dazu kam. Darauthin ging es um den Austausch mit anderen Perso-
nen Uber die stressigen Erlebnisse. Fand oder findet dieser statt und, wenn ja, mit wem, wo
und wann? Viele der im Theorieteil besprochenen Gefahren beim Bergsteigen konnen
schwerste Verletzungen oder gar den Tod zur Folge haben. Es ist somit oft nicht mdglich aus
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den schwerwiegenden Folgen der Fehler zu lernen. Daher scheint eine detaillierte Reflexion
fiir diesen Sport besonders wichtig zu sein, um auch kleinste Fehler zu erkennen, auch wenn
diese bisher noch keine schwerwiegenden Folgen hatten. In anderen Sportarten ist eine re-
gelmiBige Reflexion in Form eines Debriefings vor allem im Leistungsbereich schon etab-
liert.

6.2.4 Reflexion und gruppendynamische Aspekte im Expeditionskader des DAV

Anschlielend sollte festgestellt werden, ob dieser Austausch ebenfalls in der Gruppe stattfin-
det und was der Unterschied zum Austausch mit dem Partner ist. Wie und wo findet der mog-
liche Austausch in der Gruppe statt und wie kommt er zustande? Dabei wurde Bezug auf den
Expeditionskader genommen, in dem sich alle Probanden befanden. Anschlieend sollten die
Probanden duflern, ob ihnen diese Nachbereitung schon mal bei einer folgenden Unterneh-
mung geholfen hat. Es wurde auch gefragt, ob gruppendynamische Aspekte, akuter Umgang
mit der Angst und Risikomanagement Teil der Kaderausbildung sind.

6.2.5 Zukunfisperspektiven fiir die Expeditionskaderausbildung

Abschliefend war die Frage, ob ein verstirkter Einbezug der zuletzt angesprochenen Aspekte
in die Kaderausbildung erwiinscht ist und aus welchem Grund. Die Probanden sollten auch
beschreiben, wie man diese Aspekte jungen und unerfahrenen Bergsteigern am besten nahe-
bringen kann und was einem solchen Vorhaben im Wege stehen konnte. Vor allem die Er-
gebnisse dieses Punktes kdnnten in die zukiinftige Arbeit des Deutschen Alpenvereins in die-
sem Bereich miteinflieen.

7. Methodik

Als Erhebungsinstrument wurde das problemzentrierte Interview gewdhlt (vgl. Mayring,
2002). Es geht dabei vor allem auch darum eine gewisse Vertrauensbasis zu schaffen. Durch
sensibles Vorgehen soll der Interviewer eine angenehme Gesprichsatmosphire schaffen. Die-
se ist besonders wichtig bei dem sensiblen Thema Angst. Es sollte bei dieser Methode das
subjektive, personliche Erleben bestimmter Situationen abgefragt werden und nicht etwa be-
stimmtes Wissen. Die Methode ist jedoch teilweise standardisiert, da es einen Leitfaden gibt.
Dies erleichtert den anschlieBenden Vergleich der Interviews miteinander und das einzelne
Interview kann nicht in eine vollig falsche Richtung gehen. Das Gespriach wird in gewisser
Weise vom Interviewer gelenkt, jedoch sind die Fragen relativ offen gewihlt. So bleibt Raum
zum freien Erzédhlen iiber die Erlebnisse und der Redefluss wird nicht unterbrochen. Zusitz-
lich kdnnen neue interessante Aspekte zum Vorschein kommen. Vor allem bei einem noch
kaum untersuchten Thema wie diesem eignet sich daher die genannte Methode besonders. Die
Umsetzung der Methode lauft in fiinf Schritten ab. Zuerst findet die Problemanalyse statt,
woraufhin ein Leitfaden erstellt wird. Im anschlieBenden Pretest werden der Leitfaden und die
Durchfiihrung erprobt. Danach werden die Interviews anhand des Leitfadens durchgefiihrt
und aufgezeichnet. Das Audiomaterial wird dann transkribiert und die Textdaten werden ab-
schlieend zur Analyse herangezogen (vgl. Mayring, 2002).
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7.1 Stichprobe

Bevor die flinf Schritte des Vorgehens ndher erldutert werden, sollen hier einige Informatio-
nen zu den Probanden vorangestellt werden. Alle drei Probanden befanden sich zum Zeit-
punkt der Interviews im Herren- oder Damenexpeditionskader des Deutschen Alpenvereins
(DAV). Seit 2011 gibt es zusitzlich zum Herren-Expeditionskader einen Damen-
Expeditionskader. Der Kader soll junge leistungsorientierte Bergsteiger fordern. Wahrend der
Kaderzeit werden die Athleten vom DAV, von verschiedenen Bergfithrern und von zahlrei-
chen Sponsoren unterstiitzt. Eine Kaderzeit dauert immer ca. 2,5 Jahre. Wéhrend dieser Zeit
finden Lehrgdnge und Ausfahrten innerhalb Europas statt. Die Kaderzeit schlieit mit einer
mehrwochigen Expedition im auflereuropdischen Raum ab und anschliefend werden 6-7 neue
Kletterer flir den nachsten Kader ausgewihlt. Bei der Auswahl der Kadermitglieder wihrend
einer zehntégigen Sichtung wird darauf geachtet, dass die neuen Mitglieder moglichst jung
sind und in allen Bereichen des Bergsteigens und Kletterns gute Leistungen zeigen, zum Bei-
spiel in Sportklettertouren, aber auch in langen und schweren Eis-, Mixed- Fels- und Skitou-
ren. Auf diese Weise reprisentieren die Probanden die Vielschichtigkeit des Bergsteigens, da
sie nicht speziell auf einen Bereich spezialisiert sind.

In der durchgefiihrten Studie wurden ein méannliches und zwei weibliche Kadermitglieder
befragt. Die zwei Bergsteigerinnen befanden sich zur Zeit der Interviews noch im Expediti-
onskader des DAV und hatten ihre Abschlussexpedition noch nicht durchgefiihrt, wihrend der
interviewte ménnliche Bergsteiger gerade am Ende der Kaderzeit angekommen war und an
der Abschlussexpedition des Kaders bereits teilgenommen hatte. Bewusst wurden die Pro-
banden so ausgewdhlt, dass es zu einem iliberwiegend weiblichen Anteil kam. Bei vielen Stu-
dien in diesem Bereich ist der deutlich tiberwiegende Teil der Probanden ménnlich. So kann
diese Studie womdglich Hinweise darauf geben, ob Frauen die Angst anders empfinden oder
anders damit umgehen wie Ménner. Die drei Kletterer waren zur Zeit der Interviews zwischen
21 und 25 Jahren alt. Alle drei Kletterer betrieben das Bergsteigen nicht hauptberuflich, son-
dern studierten nebenher. Zwei der Befragten hatten eine Bergfiihrerausbildung begonnen.
Der Interviewer kannte alle Probanden personlich, aber unterschiedlich gut. Durch die freund-
schaftliche Beziehung zwischen Probanden und Interviewer konnte man eine gewisse Offen-
heit der Befragten erwarten. Auflerdem war der Interviewer selber gleichzeitig mit méinnli-
chen Probanden Mitglied im Expeditionskader gewesen. Daher konnten sich die Probanden
sicher sein, dass der Interviewer mit den Themen Bergsteigen, Expeditionen und Expediti-
onskader vertraut war und die Aussagen somit besser verstehen konnte als ein Laie. Trotz
dieses freundschaftlichen Verhiltnisses wurde stets darauf geachtet die Objektivitit zu wah-
ren.

7.2 Prozess der Untersuchung

Nach der Problemanalyse, die weiter oben schon niher vorgestellt wurde, fand die Erstellung
des Leitfadens statt. Die 4 in Kap. 6.2 besprochenen Hauptfragen stellen das Grundgertist des
Leitfadens dar. Diesen sind wiederum mehrere Unterfragen untergeordnet. Die Hauptfragen
werden immer genannt, wahrend die Unterfragen je nach Verlauf des Interviews nicht alle mit
einbezogen werden.
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Vor dem eigentlichen Pretest wurde der Leitfaden mit mehreren Personen durchgesprochen
und etliche Male iiberarbeitet. Als Pretest wurde dann ein komplettes Interview inklusive
Aufnahme mit einem weiteren Bergsteiger durchgefiihrt. AbschlieBend sollte der Proband ein
Feedback hinsichtlich Unstimmigkeiten und Unverstdndlichkeiten abgeben und Verbesse-
rungsvorschlidge machen. Daraufhin wurde der Leitfaden nochmals abgedndert.

Die eigentlichen Interviews dauerten dann zwischen 29 und 36 Minuten. Alle Interviews
wurden iiber Skype durchgefiihrt, da alle Probanden weit voneinander entfernt, aulerhalb von
Baden-Wiirttemberg oder im Ausland wohnten. Besondere Reaktionen der Probanden oder
spezielle Vorkommnisse sind in den Transkriptionen der Interviews in runden Klammern in
kursiver Schrift vorzufinden. Als Einstieg wurden meist ein paar private Sitze gewechselt, um
eine lockere entspannte Atmosphére zu schaffen. Nachteile von Skype sind die eventuell et-
was schlechtere akustische Verstindlichkeit des Interviewpartners und der fehlende Blickkon-
takt, der Mimik und Gestik unmdglich macht. Diese gewisse rdumliche Distanz, bei der nur
noch der Sprachkontakt iibrig bleibt, kann jedoch auch ein Vorteil sein. So wird dadurch eine
gewisse Anonymitit geschaffen, wodurch der Interviewpartner unter Umstidnden sensible
Punkte nennt, die er in einem direkt gefiihrten Interview nicht ansprechen wiirde. Ein Vorteil
ist auBerdem sicher die einfachere Terminfindung fiir ein Skype-Interview.

Die Auswertung der Daten fand in Anlehnung an die Qualitative Inhaltsanalyse nach May-
ring (2007) statt. Sie begann mit der Zusammenfassung. Die Transkriptionen der Interviews
wurden dabei verkiirzt. Wiederholungen, Versprecher, abgebrochene Worter und Fiillworter
wurden gestrichen. Bei der Explikation wurden darauthin immer noch unklare Textstellen mit
zusiétzlichen Informationen verstidndlich gemacht. AnschlieBend fand die Strukturierung statt.
Hierfiir wurde die inhaltliche Strukturierung gewihlt. Die Probanden antworteten nicht immer
strikt und prézise auf die einzelnen gestellten Fragen, sondern warfen im Gespriachsverlauf oft
neue, interessante Aspekte auf. Manchmal wurden die Antworten auch schon vor den gestell-
ten Fragen gegeben. Daher waren die Transkriptionen zwar chronologisch, jedoch nicht genau
inhaltlich gegliedert. Die Texte wurden daher in Word mit verschiedenen Farben kategori-
siert. Dabei wurden bestimmte Themen und Inhalte herausgearbeitet. Es entstand so ein Kate-
goriensystem, dem die verschiedenen Inhalte der gekiirzten Transkriptionsversionen unterge-
ordnet wurden. Die vier genannten Hauptfragestellungen stellten den Rahmen fiir den Aufbau
des Interviewleitfadens dar, die Unterfragen wurden den Hauptfragestellungen zugeordnet.
Die Auswertung wurde in Anlehnung an den Leitfaden gegliedert, jedoch fanden auch einige
Abinderungen der Themen statt, wenn sich dies bei der Analyse der Transkriptionen als sinn-
voll erwiesen hatte. Die Hauptkategorien wurden dabei von den vier Hauptfragestellungen
gebildet. Unterkategorien gingen aus den verschiedenen Unterfragen hervor. Es wurden dane-
ben zusétzliche Kategorien gebildet, wenn etwas als relevant erschien, was bei der Konzepti-
on des Leifadens noch nicht mit bedacht worden war. Abschliefend wurden wichtige Zitate
und Aussagen tabellarisch geordnet.

Das gewihlte Verfahren erleichterte den Vergleich der verschiedenen Interviews. So war es
besser mdglich Ahnlichkeiten und Unterschiede festzustellen. Oft wurden auch wértliche Zi-
tate der Probanden in die Arbeit eingefiigt, um mdglichst ,,nahe* an den AuBerungen der Per-
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sonen zu bleiben. Zitate, die iiber zwei Zeilen beanspruchten, wurden als Blockzitate darge-
stellt. Verweise auf bestimmte Textstellen in der Transkription wurden wie folgt zitiert: Bei
Vergleichen z.B. (vgl. 12, 248)‘, bei wortlichen Zitaten z.B. ,(I3, 233f)‘. Das erste Beispiel
gibt an, dass die als Vergleich benutzte Textstelle sich in der Transkription des zweiten Inter-
views in Zeile 248 befindet. Das zweite Beispiel gibt an, dass das wortliche Zitat aus der Zeile
233 und der folgenden Zeile in der Transkription des dritten Interviews zu finden ist. B1 und
B3 sind im Interview die zwei weiblichen Bergsteigerinnen und B2 der ménnliche. Zur Wah-
rung der Anonymitidt werden keine weiteren Informationen zu den einzelnen Probanden ge-
geben.

8. Darstellung der Ergebnisse

Auf Wunsch der Probanden wurde dieses Kapitel ausgeklammert.

9. Zusammenfassende Diskussion und Ausblick

Angst wird mit keinem Sport so sehr assoziiert wie mit dem Extremsport. Sie kann dabei un-
terschiedliche Ursachen und Bedeutungen fiir die Sportler haben und ist fiir viele ein wichti-
ger Schutzfaktor. In dieser Studie sollte daher das Thema Angst am Beispiel des Extremberg-
steigens untersucht werden. Dazu wurden zwei Mitglieder des Damen-Expeditionskaders des
DAYV 2011-2013 und ein Teilnehmer des Herren-Expeditionskaders 2010-2012 mit Leitfaden-
interviews befragt. Dabei sollte die Erfahrung von Angst und der akute Umgang mit ihr dar-
gestellt werden. AuBBerdem wurde die Reflexion der Angst nach einer Klettertour betrachtet.
Ein weiterer Aspekt der Interviews war der Einbezug von Reflexion und gruppendynamischer
Aspekte in die Kaderausbildung. AbschlieBend sollten die Kadermitglieder Verbesserungs-
vorschlédge fiir die Kaderausbildung in diesem Bereich duflern.

Einstimmig bekannten sich alle drei Bergsteiger dazu, manchmal Angst beim Klettern zu
empfinden. Dies bestétigt die Arbeit von Robinson (1985), der die frither verbreitete Annah-
me widerlegte, dass Extremsportler keine Angst empfinden. AnschlieBend sollten die Berg-
steiger verschiedene markante Situationen beschreiben, in denen sie Angst hatten. Auffallig
ist, dass es in drei der beschriebenen Situationen um die Angst um den Seilpartner ging. Diese
Angst wird in anderen Studien zum Extremsport kaum erwihnt. Dies deutet darauf hin, dass
diese Angst um eine andere Person sehr typisch fiir das Extrembergsteigen ist, wahrend viele
andere Extremsportarten eher Individualsportarten sind. Beim Bergsteigen ist man selten al-
leine unterwegs und oft besteht die Gefahr, dass ein Bergsteiger den anderen durch Stein-
schlag oder eine mogliche Auslosung einer Lawine gefdhrdet. Die typischste Situation fiir
eine Angst um die eigene Unversehrtheit ist in den Interviews die Vorstiegssituation im
schwierigen und briichigen Gelinde mit schlechter Absicherung. Neben diesen zwei Angsten
scheinen jedoch auch Konkurrenzingste und Versagenséngste in der leistungsorientierten
Gruppensituation des Expeditionskaders moglich zu sein. Auffillig ist, dass zwei Bergsteiger
duBern, dass sie in psychisch sehr anspruchsvollen Situationen kiihl bleiben oder gar keine
Angst haben und die Angst erst spiter auftritt oder sie sich im Nachhinein trotzdem psychisch
sehr erschopft fithlen. Angst scheint nicht nur in der akuten Situation, sondern dariiber hinaus
ein Faktor beim Bergsteigen zu sein. Die hohe mentale Anspannung am Fels wird erst am
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Boden gelockert. Alle drei Bergsteiger werden in der Angstsituation sehr fokussiert auf die
Handlung. Dadurch bleiben sie trotz der Angst handlungsfahig, wie es auch die verschiedenen
Extremsportler bei Brymer und Schweitzer (2012) beschrieben haben. Fiir B1 und B3 tritt
dies wie eine automatische Folge der Angst auf. Es kann vermutet werden, dass die Angstbe-
waltigungsstrategie des Fokussierens so wichtig ist und so oft angewandt wird, dass sie letzt-
endlich durch eine stabile Konditionierung ganz von alleine aufzutreten scheint. Die drei
Kletterer nennen kaum somatische Anzeichen fiir die Angst oder sind sich unsicher, ob wel-
che auftreten. Wenn somatische Anzeichen genannt werden, so sind es Symptome, die fiir das
Klettern hinderlich sind, wie vermehrtes Schwitzen und Zittern. Hier liegt die Vermutung
nahe, dass die Kletterer andere Symptome wie erhdhte Atem- und Herzfrequenz, die sie nicht
direkt beim Ausfiihren der Handlung hindern, in der Situation aufgrund der starken Fokussie-
rung gar nicht wahrnehmen. Wenn sie diese Phanomene iiberhaupt bemerken, so geschieht
dies erst nach der eigentlichen schwierigen Handlung, also zum Beispiel nach einer schwieri-
gen Kletterpassage.

Die Bedeutung der Angst fiir die Bergsteiger wird dhnlich beschrieben wie von den Extrem-
sportlern bei Brymer und Schweitzer (2012): In beiden Féllen ist die Angst wichtig flir die
Entscheidungsfindung und sie wird als iiberlebenswichtiger Schutzfaktor angesehen. Blof3e
Angst ist jedoch fiir die Bergsteiger und Extremsportler noch kein alleiniger Grund fiir den
Abbruch des Vorhabens. Obwohl der Verlauf des Interviews bei Brymer und Schweitzer
(2012) kaum vorgegeben ist, wird von den Extremsportlern ein positiver Effekt auf den Alltag
erwiihnt. So kann die Uberwindung von Angsten im Extremsport Kraft fiir den Alltag geben,
beim Umgang mit den Alltagsdngsten helfen und die Angst vor der Angst nehmen. Dieser
positive Effekt wird auch in der vorliegenden Arbeit von zwei der Extrembergsteiger eindeu-
tig bestétigt. Das bei den Teilnehmern der Studie von Brymer und Schweitzer (2012) auftre-
tende Gefiihl der Selbsttransformation wird zwar von keinem der Bergsteiger in dieser Art
erwdhnt, jedoch tritt ein positives Gefiihl als Folge der Angstiiberwindung auf. Die Probanden
der hier vorliegenden Studie unterscheiden sich in einigen Punkten von den Probanden bei
Brymer und Schweitzer (2012): So waren die Extrembergsteiger diese Studie bei der Befra-
gung zwischen 21 und 25 Jahre alt, wihrend die Probanden bei Brymer und Schweitzer
(2012) zwischen 30 und 70 Jahren alt waren und aus vielen verschiedenen Extremsportarten
kamen. Das Geschlechterverhiltnis ist bei den zwei Studien genau umgekehrt: In dieser Stu-
die ,,2 zu 1 mit einem verstirktem weiblichen Anteil und bei Brymer und Schweitzer (2012)
,»2 zu 1 mit einem verstarktem ménnlichen Anteil. Trotz der Unterschiede sind die Ergebnis-
se der beiden Studien sehr dhnlich. So macht es den Eindruck, dass die Erfahrung von Angst
und der Umgang mit ihr bei Extrembergsteigern sehr dhnlich wie bei anderen Extremsportlern
sind. Dariiber hinaus scheint keine starke Variation mit dem Alter oder dem Geschlecht auf-
zutreten. Weitere Studien mit groferen Probandenzahlen sollten diesen Hinweisen jedoch
weiter nachgehen. So kann die vorliegende Studie zwar gewisse Auffilligkeiten und Tenden-
zen aufzeigen, jedoch sollten diese aufgrund der kleinen Probandenzahl von drei Bergsteigern
mit weiteren Forschungsarbeiten untersucht werden.

Auch beim akuten Umgang mit der Angst zeigen sich deutliche Parallelen zwischen den Er-
gebnissen dieser Studie und denen von Brymer und Schweitzer (2012). In beiden Fillen spielt
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die Erfahrung fiir die Sportler eine wichtige Rolle. Die Fokussierung, die in dieser Studie die
wichtigste Strategie zu sein scheint, wird ebenfalls von den Probanden bei Brymer und
Schweitzer (2012) genannt. Die Vorgehensweisen dhneln sich ebenfalls: Fiir alle drei Berg-
steiger ist die Intuition sehr wichtig, und auch die verschiedenen Extremsportler sprechen von
instinktiven Methoden. Auffillig ist, dass die Sportler in keiner der beiden Studien wissen-
schaftliche Strategien nennen, und auch die Mount Everest Besteiger bei Burke und Orlick
(2003) fiihren diese nicht auf. Bei Letzteren wurden Hindernisse betrachtet, die die Probanden
aufgefiihrt hatten. Neben Sauerstoffmangel, starkem Wind, Kélte, Erschopfung und der An-
wesenheit vieler anderer Kletterer wurde auch die Angst als storender Faktor genannt. Es ist
jedoch naheliegend, dass auch die neben der Angst genannten Hindernisse letztendlich eben-
falls diese Emotion hervorrufen konnen. Obwohl es in der Studie ebenfalls um einen Bereich
des Extrembergsteigens ging, unterscheidet sich das Setting am Mount Everest deutlich von
den Situationen, die von den Probanden dieser Studie beschrieben wurden. So wurde von den
Probanden der vorliegenden Arbeit, auBler der Angst, keines der Hindernisse aus der Mount
Everest Studie genannt. Stattdessen wurden unter anderem die Briichigkeit des Felsens, die
Kletterschwierigkeit, die Absicherung und die Qualitdt des Standplatztes als Ursachen fiir
Angst aufgefiihrt. Dies zeigt, dass das Bergsteigen sehr vielfdltig ist und die Situationen, die
Angst hervorrufen, oft sehr unterschiedlich sind. Trotz der Unterschiede bei den angstauslo-
senden Situationen, dhneln sich die aufgefiihrten Bewéltigungsstrategien der zwei Studien
erstaunlich: Die in dieser Studie als wichtigste Strategie identifizierte Fokussierung wurde
ebenfalls von allen zehn Mount Everest Besteigern erwéhnt und war somit auch fiir die H6-
henbergsteiger die zentrale Copingstrategie. Die Erfahrung erschien allen drei Kadermitglie-
dern wichtig zu sein und wurde zusétzlich von vier Mount Everest Kletterern aufgefiihrt. Die
positive Unterstiitzung durch andere Kletterer wurde von acht Mount Everest Besteigern ge-
nannt, ebenso wie von allen drei Kadermitgliedern. Strategien, die von den Mount Everest
Besteigern erwdhnt wurden, aber nicht in dieser Studie vorkamen, sind: Das Setzen kurzfristi-
ger Ziele, mentale Hérte, die Verbindung zum eigenen Korper und der Glaube an die eigenen
Fahigkeiten. Man konnte nun vermuten, dass diese Strategien stirker fiir das Hohenbergstei-
gen eingesetzt werden und weniger fiir das technisch schwierigere Bergsteigen mit Standplat-
zen in geringerer Hohe liber dem Meeresspiegel. Auf letzteres haben sich die Kadermitglieder
mit den meisten Beispielen bezogen. So ist die Ausdauerkomponente beim Hohenbergsteigen
wichtiger und der Bewegungsablauf zyklischer und monotoner. Daher spielt die Aufrechter-
haltung der Motivation mithilfe der zuletzt genannten Strategien eine wichtigere Rolle, wobei
es vielleicht weniger um die Bewdéltigung einer Angst vor einer physischen Verletzung geht.
Die Hohenbergsteiger unterschieden klar zwischen Auf- und Abstieg. Beim Abstieg wurde
die Fokussierung als noch wichtiger wie beim Aufstieg angesehen. Die Fokussierung ist eine
in sehr vielen Bereichen wichtige Strategie. Sie sticht sowohl in dieser Studie, als auch in den
Studien von Brymer und Schweitzer (2012) und von Burke und Orlick (2003) hervor. Daher
ist es noch versténdlicher, dass diese Strategie fiir die Bergsteiger dieser Studie zu einer nahe-
zu automatischen Folge der Angst geworden ist.

Da die Bergsteiger der beiden Expeditionskader des DAV schon verschiedene naive Bewalti-
gungsstrategien verwenden, wiirde es Sinn machen, innerhalb einer mdglichen Lehreinheit an
diesen weiterzuarbeiten, um die Copingstrategien so noch zu verbessern. Fiir die Verbesse-
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rung der Strategien stehen nur eine begrenzte Zeit und ein bestimmtes Budget zur Verfiigung.
RegelmiBige monatliche oder gar hiufigere Treffen, wie sie in anderen Leistungssportarten
iiblich sind, gibt es innerhalb der Expeditionskaderzeit nicht. Einfache Biofeedbackverfahren,
Atementspannung und kognitive Verfahren scheinen daher geeigneter zu sein, als zeitlich und
finanziell aufwendigere Verfahren wie PMR und AT. Wichtig wére den Probanden dieser
Studie dabei vor allem der Praxisbezug. So konnte man verschiedene Strategien mit einem
Spezialisten oder zumindest mit dem Kadertrainer in der Gruppe besprechen und diese aul3er-
halb des Kletterns ausprobieren. Dabei konnte jede Person schon ausprobieren, welche Stra-
tegien ihr vermutlich am meisten helfen, und es konnten die Vor- und Nachteile der Strate-
gien besprochen werden. AnschlieBend sollten diese dann beim Bergsteigen bewusst einge-
setzt werden und auf ihre Praxistauglichkeit von den einzelnen Personen iiberpriift werden.
Durch eine regelmifBige Verwendung der Strategien konnten diese immer intuitiver ablaufen
und zu einer Gewohnheit werden.

Nicht nur am akuten Umgang mit der Angst, sondern auch am Umgang mit der Angst nach
einer Klettertour konnte man im Zuge einer Intervention arbeiten. Auffillig ist, dass keiner
der drei interviewten Bergsteiger eine regelméfige tiefergehende Reflexion in den Kletterall-
tag integriert hat. Es scheint so, dass nur solche Klettertouren ausgiebiger reflektiert werden,
bei denen tatsdchlich, oder beinahe eine sehr kritische Situation aufgetreten ist. Trotzdem
stellte sich heraus, dass vor allem zwei der Bergsteiger eindeutige Schliisse aus den Reflexio-
nen der von ihnen beschriebenen Touren fiir ihr zukiinftiges Verhalten ziehen konnten.

Auch im Expeditionskader ist keine regelméfige Reflexion integriert. Wenn eine Reflexion in
der Gruppe von auflen angeleitet wird, dann geschieht das nur sehr selten und Angstsituatio-
nen werden dabei nicht thematisiert. Uber Angst wird insgesamt nur sehr selten gesprochen
und wenn, dann eher zwischen einzelnen Teilnehmern, nicht aber in der ganzen Gruppe. Auf-
fallend ist, dass die Situation im Damenkader von den zwei Mitgliedern sehr unterschiedlich
beschrieben wird. Wéhrend eine Teilnehmerin meint, dass die Stimmung sehr offen fiir eine
Reflexion beziiglich Angst wére, ist die andere der Meinung, dass manche Mitglieder ihre
Angst aufgrund der Leistungssituation nicht zugeben wollen. Eine Ursache fiir die kaum statt-
findende Reflexion konnte zusitzlich die erhohte Exposition des Einzelnen in der Gruppe
sein, wie es B2 erwihnt. Bei der Reflexion alleine oder zu zweit ist dies nicht so sehr der Fall.
Hier konnte auch mit hineinspielen, dass gerade das Thema Angst ein sehr sensibles und in-
times Thema ist. Eventuell ist das ein Grund dafiir, dass der akute Umgang mit der Angst und
gruppendynamische Aspekte nach Aussagen der Interviewten kaum in die Kaderausbildung
integriert sind. Es wurden jedoch Inhalte behandelt wie Lawinenkunde, Taktik und Siche-
rungstechnik, die man zum Thema Risikomanagement dazu zdhlen kann.

Ein Problem beim Bergsteigen ist fiir die Kletterer, dass man nicht aus den Konsequenzen der
eigenen Fehler lernen kann, da die Konsequenzen eines Fehlers in diesem Sport oft sehr
schwerwiegend sind. Trotzdem scheint es so, dass eine Reflexion zu zweit oder in der Gruppe
nur stattfindet, wenn eine bestimmte kritische Situation auftrat. Von den Probanden werden
Situationen beschrieben, in denen es zu Knochenbriichen kam oder in der der Seilpartner bei-
nahe von einem schweren Steinschlag getroffen wurde. Ist es nicht sinnvoll, gerade in diesem
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Sport, in dem man kaum aus den Konsequenzen der Fehler lernen kann, eine ausgiebige und
regelméfige Reflexion zu etablieren? So wire es eventuell auch mdglich, aus sehr kleinen
unscheinbaren Fehlern zu lernen oder aus den Warnhinweisen, die einem subtile Angste ge-
geben haben.

In anderen Bereichen des Spitzensports werden regelméfig ein Briefing und ein Debriefing
durchgefiihrt, die im Theorieteil unter 5.8 dieser Arbeit schon nédher erldutert wurden. Das
Briefing scheint im Bergsteigen schon sehr weit verbreitet zu sein. Vor der Tour gibt es eine
ausgiebige Tourenplanung: Normalerweise geht man die Zeiten durch, die man fiir bestimmte
Passagen der Tour zu brauchen gedenkt. Man schaut sich verschiedene Bilder, Skizzen und
Karten an und vergleicht diese miteinander. Vor allem beim Hohenbergsteigen sind feste
Umkehrzeiten etabliert. Man tiberlegt sich Ausweichmoglichkeiten, macht sich Gedanken zur
Lawinengefahr und begutachtet die Wetterprognose. Das Debriefing, das der Reflexion sehr
dhnlich ist, scheint jedoch noch nicht so regelmiBig und ernsthaft durchgefiihrt zu werden,
worauf die Ergebnisse dieser Arbeit Hinweise geben. Dies erscheint umso erstaunlicher, wenn
man beachtet, dass es im Wettkampfsport meist nur um Sieg oder Niederlage geht, wihrend
beim Bergsteigen auch die Gefahr einer schweren, eventuell sogar tddlichen Verletzung ge-
genwirtig ist. Das Scheitern wird im Gegensatz zu vielen anderen Sportarten zu einer Le-
bensbedrohung (vgl. Rheinberg, 1987). Der Erfolg fiihrt demzufolge zum Uberleben. Der
Extremsport findet daher unter ,,Ernstfallbedingungen (Schneider & Rheinberg, 1995, S.
424) statt. Hogg und Kellmann (2002) haben sich intensiver mit dem Thema Debriefing be-
schéftigt. So sollten sich beim Debriefing Athlet und Trainer verpflichten, ihre eigene Bewer-
tung {iber den Wettkampf abzugeben. Im Bergsteigen gibt es keine Wettkimpfe, das Aquiva-
lent dazu ist das Klettern einer anspruchsvollen Tour. Selbst im Spitzenbergsport gibt es kaum
eine Unterscheidung zwischen einer Trainingstour und einer ,.ernsthaften* Tour. Der leis-
tungsorientierte Kletterer sucht sich immer Routen in der Nédhe seines Limits, um daran zu
wachsen. Somit wire ein Debriefing nach jeder Klettertour sinnvoll. Durch das Debriefing
soll der aktuelle Leistungszustand herausgestellt werden, und die Athleten sollen wieder
schneller zu ihrem gewohnten psychologischen und emotionalen Zustand zuriickfinden (Hogg
& Kellmann, 2002). Es erfolgt eine Distanzierung zum Erlebten, was die Regeneration ver-
bessert. Eine verbesserte innere Zufriedenheit und Spall am Sport sollen laut der Autoren
Hogg und Kellmann (2002) ebenfalls durch das Verstindlichmachen der Ereignisse erzielt
werden. Diese Ziele des Debriefings sind auch im Extrembergsteigen erstrebenswert. In die-
ser Studie zeigte sich, dass die Bergsteiger hiufig nicht direkt nach der Tour reflektieren, son-
dern erst spéter und dann oft mehrmals iiber die gleiche Tour. Dieser Tendenz konnte ein kla-
res Debriefing direkt im Anschluss an die Tour entgegenwirken. Ein fiir das Bergsteigen sehr
wichtiger Aspekt ist, dass dabei mithilfe der Unterstiitzung einer weiteren Person Details des
Wettkampfes bzw. hier der Klettertour nacherlebt werden sollen. Daraus kénnen dann Schliis-
se fiir die Zukunft gezogen werden. Denkbar wire dies womoglich auch in der ganzen Kader-
gruppe, wobei wiederum die Frage besteht, ob die Exposition des Einzelnen gegeniiber der
Gruppe dabei nicht zu groB ist. Aulerdem tritt hdufig der Fall ein, dass der Kader zwar insge-
samt als Gruppe unterwegs ist, jedoch verschiedene Kleingruppen unterschiedliche Touren
klettern oder hintereinander in zwei Seilschaften in derselben Tour unterwegs sind. Daher
scheint es sinnvoll, die Nachbesprechung nur mit den Teilnehmern durchzufiihren, die auch
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wirklich zusammen unterwegs waren. Hogg und Kellmann (2002) sprechen von einem Sechs-
stufenmodell des Debriefings. Zuerst sollten Zeit, Ort und Anlass des Debriefings festgelegt
werden. Es ist fraglich, ob es Sinn macht, das Debriefing unmittelbar an eine anspruchsvolle
Klettertour anzuschlieBen. Oft sind die Extrembergsteiger mit reduzierter Nahrungs- und
Fliissigkeitszufuhr tiber 15 Stunden pausenlos geklettert, hatten die letzte Nacht wenig ge-
schlafen und haben noch eine weite Autofahrt vor sich. Es scheint daher in vielen Féllen we-
niger sinnvoll, die intensive Reflexion direkt an die Tour anzuschlieen. Das Problem ist je-
doch auch, dass die Kletterer hdufig raumlich weit voneinander entfernt wohnen. Daher wére
in diesen Féllen ein Debriefing einen Tag nach der Tour per Mail oder Telefon wahrschein-
lich sinnvoller. Zumindest wihrend der Kaderausfahrten, die oft mehrere Tage dauern, macht
es vermutlich jedoch mehr Sinn, die Reflexion nach einer kurzen Pause unmittelbar an die
Tour anzuschlielen, bevor die ndchste Route geplant wird. In der zweiten Stufe analysiert der
Athlet zundchst sich selbst, also zum Beispiel seine Emotionen und sein Verhalten. Hierbei
konnte man ebenfalls gut die wahrgenommenen Angste mit einbeziehen, deren Ursache er-
griinden und subtil wahrgenommene Risiken reflektieren. Die GroBe dieser Debriefinggruppe
lige beim Expeditionskader im Normalfall zwischen zwei und sieben Personen. In den meis-
ten Fillen sind jedoch nur zwei Personen in der gleichen Tour unterwegs. Bei Stufe drei
kommt es zum Austausch von eigenem und fremdem Leistungsfeedback. So konnen die Au-
enwahrnehmung und die Innenwahrnehmung auf Unterschiede und Gemeinsamkeiten hin
iiberpriift und diskutiert werden. Auch hier kénnte man die Wahrnehmung von Angsten und
Risiken mit einbeziehen. In der vierten Stufe geht es um mogliche Verdnderungen und Hand-
lungsalternativen. Wie hétte man den Risiken aus dem Weg gehen kdnnen, und wie hitte sich
die Angst vermeiden lassen? In der flinften Stufe findet ein Zielsetzungsprozess statt. Die
Ziele sollten herausfordernd, messbar und bedeutsam sein. So wurden in dieser Studie schon
zwei Ziele genannt, die aus einer Reflexion folgten: B2 nahm sich vor, den Standplatz beim
Sichern zu verbessern und frither die erste Zwischensicherung zu legen, und B3 wollte allge-
mein mehr Sicherungen beim Klettern legen. Zur Uberpriifung konnte der Kletterpartner die-
nen oder der Kletterer selbst. Eine Idee wire aullerdem, nach jeder Tour einen Fragebogen
auszufiillen, der zum Beispiel folgende Fragen enthalten konnte:

* Habe ich mein gesetztes Ziel in dieser Tour erreicht?
(z.B.: Habe ich jeden Standplatz wenn moglich beim Sichern verstirkt?
* Hat mein Seilpartner aus meiner Sicht sein Ziel erreicht?
*  Welches Ziel setze ich mir fiir die ndchsten Touren zusitzlich?
* In welchen Situationen hatte ich ein mulmiges Gefiihl?
*  Wodurch wurde dieses hervorgerufen?
* War es begriindet?
*  Wie hitte man der Situation aus dem Weg gehen kdnnen?

So bestlinde auch die Moglichkeit, das Debriefing per Mail durchzufiihren. Dadurch wére die
Hemmschwelle, sich zu duBlern, etwas herabgesetzt, da keine direkte Kommunikationssituati-
on bestiinde. AuBlerdem wire der ganze Debriefingprozess durch die Verschriftlichung besser
iiberpriifbar und archivierbar. Es konnte eine Liste mit Zielen fiir jede Person entstehen, die
sich stindig erweitert, da nicht jedes Ziel in jeder Tour iiberhaupt umgesetzt werden kann. So
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ist zum Beispiel eine Verstirkung des Standplatzes nur sinnvoll, wenn dieser nicht schon auf-
grund von zwei Bohrhaken ausreichend sicher ist.

In der letzten Stufe soll das Selfmonitoring verstérkt werden. Es soll zuerst bei zukiinftigen
Leistungssituationen sehr bewusst stattfinden und sich dann immer mehr verselbststdndigen
und zu einer Gewohnheit werden. So konnte man zu Beginn den Debriefingprozess noch stark
durch einen Trainer oder Psychologen anleiten und kontrollieren, bis er sich verselbststindigt
und die Bergsteiger ihn als festen Bestandteil in das Klettern integrieren. Weitere Studien
konnten versuchen, ein detailliertes Debriefingkonzept fiir das Extrembergsteigen oder auch
fiir das Bergsteigen allgemein zu entwickeln. So sollten einige Fragen weiter untersucht wer-
den: Ob der Prozess vom Trainer oder einem externen Psychologen initiiert werden sollte, ob
er schriftlich oder miindlich ablaufen sollte und an welchem Ort, zu welcher Zeit er stattfin-
den sollte.

Bei der Einfiihrung eines systematischen Debriefingkonzeptes sollte der Charakter des Berg-
steigens allgemein sowie die Personlichkeit der Akteure beriicksichtigt werden. So ist das
Extrembergsteigen doch im Vergleich zum tiberwiegenden Teil anderer Hochleistungssportar-
ten ein sehr offener, kaum von Regeln eingeschriankter Abenteuersport. Es gibt keine regle-
mentierten Wettkdmpfe. Auch Sportgerite, deren Ausmafle und Gewicht exakt normiert sind,
findet man im Bergsteigen nicht vor. Normierungen dienen hier einzig der Sicherheit. Wéh-
rend die meisten Wettkampfsportarten fast ausschlieflich vereinsgebunden stattfinden, wird
das Extrembergsteigen tiblicherweise sehr informell und nicht an einen Verein gebunden be-
trieben. Eine Ausnahme scheint hier der Expeditionskader zu sein. Der Raum der Betitigung
ist, vor allem beim Extrembergsteigen, moglichst komplett naturbelassen und vom Menschen
unverdndert. Wéhrend es in anderen Sportarten im Spitzenbereich selbstverstindlich ist, ne-
ben der Ausiibung der eigentlichen Sportart zusdtzlich allgemeine konditionelle Fahigkeiten
zu trainieren, besteht das Training beim Extrembergsteigen hauptsidchlich im Ausiiben der
Sportart selbst. Nur die wenigsten Kletterer arbeiten nach einem Trainingsplan. Des Weiteren
siecht man selten Extrembergsteiger in einer einheitlichen Teamkleidung, wie es in anderen
Sportarten iiblich ist. Der Soziologe Bette (2004) sieht eine Begriindung des Extremsports
darin, dass die Bergsteiger vor einem verkopften und reglementiertem Alltag flichen, in dem
es fast nur noch Sekundér- und Tertidrerfahrungen iiber verschiedene Kommunikationsme-
dien gibt, jedoch immer weniger Primérerfahrungen.

So wire es moglich, dass die Bergsteiger einer von aulen implementierten MaBBnahme des
Debriefings, die regelmédfig und strukturiert durchgefiihrt werden soll, etwas kritisch gegen-
iiberstehen. Gerade das Debriefing ist eine stark kopflastige Vorgehensweise, bei der es um
das Abrufen von Sekundérerfahrungen geht. Zusitzlich erinnert sie vielleicht an Feedback-
runden, die mittlerweile liberall im Alltag Einzug gehalten haben. Dabei geht es den Bergstei-
gern laut Bette (2004) ja gerade um eine Individualisierung, Distinktion und Flucht aus dem
Alltag. Diese hier genannten Punkte sollten beachtet werden. Bei einer Einfithrung eines De-
briefingkonzeptes sollte daher mit den Bergsteigern selbst das Vorgehen erarbeitet werden.
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Da sich das Briefing und das Debriefing jedoch in anderen Sportarten bewéhrt haben (Hogg
& Kellmann, 2002), macht es Sinn, diese Methoden trotz der mdglichen Hindernisse auch in
das Extrembergsteigen zu integrieren. Speziell in dieser Sportart wire eine ausgiebige Refle-
xion mit einem Debriefing wichtig, da, wie bereits erldutert wurde, das Lernen aus offensicht-
lichen Fehlern relativ schwierig ist. Gerade in der Expeditionskaderausbildung lieBe sich das
Debriefing als weitere Lehreinheit gut einbinden. Mit dieser Arbeit konnte gezeigt werden,
dass in der Expeditionskaderausbildung und im Extrembergsteigen vor allem im psychologi-
schen Bereich noch Entwicklungspotential besteht. Diese Studie lieferte einen Beitrag zur
Angstforschung im Extrembergsteigen, zeigte jedoch auch auf, dass in diesem Bereich noch
viele Moglichkeiten fiir weitere Studien bestehen.
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ANHANG



11.Anhang

11.1 Leitfaden

4 Uberthemen:

Eigene Erfahrung von Angst und Bedeutung der Angst
Akuter Umgang mit der Angst (alleine oder mit Partner)
Reflektion alleine, in der Gruppe bzw. mit Partner
Zukunftsperspektiven fiir das Ausbildungswesen

b=

Ausformulierte Interviewfragen

1. Eigene Erfahrung von Angst und Bedeutung der Angst

Einstiegsfrage:
Gibt es fiir Dich iiberhaupt so was wie Angst oder Stress beim Bergsteigen? Es gibt
auch Bergsteiger, die behaupten, dass es das bei [hnen nicht gibt?

1. Hauptfrage:

Wenn Du an Deine Zeit in den Bergen zuriickdenkst, fallt Dir da spontan eine stressige Situa-

tion ein oder eine, in der Du Angst hattest und an die Du vielleicht heute noch denkst?

Unterfragen:

Beschreibe die Situation mal.

o ®

Was ist da passiert?
Wie hat sich diese Angst damals gedufert?

a o

Wie hast Du Dich damals gefiihlt?
Und wie hast Du Dich koérperlich gefiihlt?
Hast Du an irgendwas Bestimmtes gedacht in der Situation?

Und was hast Du gemacht?

= @ oo

Welche Bedeutung hatte die Angst damals fiir Dich?

64



i.  Kannst Du Dich an eine Tour oder Situation erinnern, wo die Angst eine andere
Bedeutung hatte?

j. Hast Du schon mal eine Situation gehabt, wo die Angst eher positiv fiir dich war?
(=»Beschreiben)

k. Hat das Bergsteigen fiir dich im Alltag eine Bedeutung in Bezug auf dieses The-

ma? (Besserer Umgang mit Stress=»Nachhaken!, Bsp. nennen)

2. Akuter Umgang mit der Angst (alleine oder mit Partner)

2. Hauptfrage:

Was hast Du dann damals gemacht, um die Situation in den Griff zu kriegen?

Unterfragen:
a. Und was hast Du gedacht?
b. Hast Du die Situation mental meistern konnen?

Was hast Du getan? (falls noch nicht oben)

a o

Hast Du da bestimmte Strategien, die Du anwendest oder ist das eher intuitiv?

o

Was machst Du meistens in solchen Situationen?

lmz)

Woher weillt Du, was Du in so einer Situation machen kannst? (Austausch, Erfah-

rung, Lehrbuch, Intuition?)

g. Hast Du mit deinem Seilpartner in der Situation dariiber gesprochen? Was hat er

gemeint?

3. Reflektion alleine, in der Gruppe bzw. mit Partner
Einstiegsfrage:

Wie hast Du Dich direkt nach der Tour gefiihlt?

3. Hauptfrage:

Hast Du nach der Tour noch viel iiber die beschriebene Situation nachgedacht? Was ist Dir da

durch den Kopf gegangen?

a. Kannst du dich an eine Situation erinnern, wo du dann nach der Tour wirklich ge-

dacht hast: ,,Das war jetzt echt kritisch. Das darf nicht mehr passieren?*

b. Und kam das schon hiufiger vor?

c. (wenn ja) Wie kam es dazu, dass so eine Situation dann doch wieder auftrat?
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d. Tauschst Du Dich auch mit anderen Personen iiber stressige Erlebnisse in Touren

aus? Mit wem und wie kommt es dazu? Wo? Wann?
e. Du bist ja auch schon 6fters in grofleren Gruppen unterwegs gewesen. Sprecht Thr
da auch in der Gruppe iiber stressige Situationen? (Unterschied Partner-Gruppe?)
f.  Wie macht ihr das dann genau? Wie kommt das zustande?
g. Und wo?

h. Fillt Dir ein Beispiel ein, wo Dir diese Art Nachbereitung einer Tour bei einer

spéteren Situation geholfen hat?

4. Zukunftsperspektiven fiir das Ausbildungswesen

4. Hauptfrage:
Du bist ja auch im Expeditionskader? Habt Ihr da bei den Lehrgidngen auch iliber den Umgang

mit Stress oder Angst beim Klettern gesprochen?

a. Was habt ihr da genau gemacht?

b. Eher offizielle Lehreinheit oder abends beim Bier?

c. Haltst Du es fiir wichtig diesen Aspekt mehr in die Ausbildung mit einzubeziehen?
Warum?

d. Was glaubst Du wie man jungen oder unerfahreneren Leuten in der Ausbildung

diesen Aspekt am besten nahebringen konnte?

e. Was konnte dem im Wege stehen?

f. Gibt es andere Softskills (also z.B. Risikomanagement, gruppendynamische As-

pekte), die jetzt schon in der Ausbildung integriert sind?

g. Haltst Du allgemein den Einbezug von mehr Softskills fiir sinnvoll?
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