Wir sind alle
Angstexperten

Ein Gesprdach mit dem Psychologen, systemischen Coach und Bergfiihrer
Pauli Trenkwalder iiber furchtlose Kunden, das Einfiihlungsvermdgen von
Bergfiihrerinnen* und warum Angst am Berg eine der normalsten Sachen
der Welt ist.

Interview von Dominik Prantl
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~Prinzipiell ist die Angst ein menschlicher Zustand,
den der Korper eigentlich gut bewdiltigen kann.”

Wann hattest du das letzte Mal am
Berg Angst?
Pauli Trenkwalder: (Lacht) Immer.

Immer? Ernsthaft?

Das ist eine Frage der Dosis. In meiner Funk-
tion als Bergfithrer ist die Angst immer pra-
sent. Sie bernimmt, wenn man sie denn
personifiziert, die Rolle des Aufpassers und
fordert mich auf, die Antennen auszufahren.
Das ist eine wichtige Aufgabe fiir mich als
Bergfiihrer.

Darf eine Bergfiihrerin im Beisein des
Gastes denn iiberhaupt Angst haben?
Oder gehort sich das nicht?

Natirlich darf man Angst haben. Das ist ein
zentrales Gefiihl, das jeder Mensch kennt
und am Berg ungleich verteilt sein kann.
Nehmen wir an: Du bist Gast, ich bin Berg-
flihrer. Erste Moglichkeit: Ich bin total ent-
spannt, du bist es auch, es ist so, wie ein
Bergerlebnis sein sollte. Beide kommen wir
nach Hause und sind gliicklich. Zweite Mog-
lichkeit: Ich bin total entspannt, du bist von
Angst besetzt, weil dir beim ersten Mal Vor-
steigen im Klettergarten zehn Zentimeter
tiberm Bohrhaken schon die Haare zu Berge
stehen. Ich sehe dank meiner Erfahrung
aber, dass du das eigentlich gut machst und
unter Kontrolle hast, und bin entspannt.

Jetzt wird es spannend. Drittens?

Du bist total entspannt, und ich bin mega
angespannt, weil du eineinhalb Meter
iberm Bohrhaken, brutal motiviert, das Seil
hinterm Bein hast, der Fuf schon zittert und

dich das trotzdem nicht stort. Ich weif3 aber:
Wenn der jetzt abgeht, schldgt er mit dem
Kopf ein. Und dann gibt es noch viertens:
Wir beide haben Angst. Ein Gewitter kommt
auf und wir sitzen am Grat. Diese vier Situa-
tionen gibt es, und jeder kennt sie, egal, ob
der Superathlet, der Grenzganger, der mit-
telmaBige Kletterer — oder eben die Berg-
fihrerin. Eigentlich sind wir alle Angstex-
perten.

Dein Kollege Martin Schwiersch hat vor
fast 20 Jahren einmal in bergundsteigen
geschrieben, dass sich der Angstliche
vor allem bei dem wohl fiihlt, der selbst
auch die Furcht kennt. Miissen Bergfiih-
rerinnen das Fiirchten besonders gut ler-
nen, um es dann auch nachvollziehen zu
kénnen?

Ich erzahle dir ein Beispiel; von einem
Freund: Zwei Bergfiihrer treffen auf einer
Hitte die Gruppe, mit der sie die Woche ver-
bringen. Der eine ist schon da und erzahlt,
dass er Familie und zwei Kinder hat. Der
zweite kommt wenig spdter, braungebrannt,
direkt vom Fitz aus Patagonien und erzahlt
von seinem Abenteuer. Abends kriegt der
Freund von mir — es war noch zu Zeiten der
Hittentelefone — mit einem Ohr mit, wie
eine Teilnehmerin am Telefon sagt: Ich bin
ja so froh, dass ein Bergfiihrer dabei ist, der
auch Kinder hat. Was ich damit sagen will:
Menschen fiihlen sich bei unterschiedlichen
Menschen gut oder weniger gut aufgeho-
ben. Und natirlich ist es generell immer hilf-
reich, wenn du gewisse Sachen selbst erlebt
hast, um dich einzufthlen.

* ,Gendern ist wichtig*, meinte Pauli Trenkwalder im Nachgang dieses Interviews. Zur leichteren Lesbarkeit wird be

allgemein giltigen Fragen und Aussagen aber kein Gendersternchen, sondern meist die weibliche Form verwendet —
auch deshalb, weil der Interviewte selbst diese oft und gerne verwendete. Manner und Diverse sind damit selbstver-

standlich ebenso gemeint.
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Ist Einfiihlungsvermdgen die entschei-
dende Eigenschaft einer guten Berg-
fiihrerin?

Der Beruf des Bergfithrens hat mit Men-
schen zu tun. Da ist es schon sinnvoll, sich
einfiihlen zu konnen. Was manchmal nicht
so leicht gelingt: Wir miissen uns ja oft in
Anfdnger hineinversetzen, zum Beispiel in
ihre Hohenangst beim Klettern. Wir hatten
das ja auch einmal. Wir haben es nur ver-
gessen.

Konnen das deinem Urteil nach alle
Berg- oder auch Wanderfiihrerinnen?
Sich einfiihlen und erinnern?

Ich glaube, dass es sich generell gut aus-
gleicht und Géste den Bergfiihrer und die
Bergfiihrerin finden, den oder die sie brau-
chen. Ich habe Géste, die wiirden mit ande-
ren Bergflihrerinnen nicht gehen und ich
bekomme manche Gaste gar nicht, weil

ich da vielleicht zu soft bin.

Wiirdest du zustimmen, dass Bergfiihrer-
innen genau genommen nichts anderes
sind als Assistentinnen zur Angstbewal-
tigung und alles andere — Ausriistung,
Wissen, Kénnen - nur Hilfsmittel bei
dieser Aufgabe sind?

Nein, wirklich nicht. Warum kommt denn je-
mand zum Bergfiihrer oder zur Bergfiihrerin?
Weil man ein Bergziel erreichen will. Die Auf-
gabe der Bergfiihrerin und des Bergfiihrers
ist, alles dafiir zu tun, damit man dieses Ziel
erreicht. Und da gibt es einen kleinen Teil,
wo vielleicht Angst oder Sorge auftaucht,
und wo man als Bergfiihrerin handeln muss.
Aber nicht alle Gaste nehmen sich eine
Bergfiihrerin, weil sie Angst vor dem Berg
haben. Ich habe Géste, die sagen:

Ich mochte mich zurlicklehnen und das
geniefien, und es wiirde mich zu viel Zeit
kosten, das zu erlernen. Die geniefen die
Dienstleistung, die wir anbieten.

Wie nimmt man einem Gast die Angst?
Prinzipiell ist die Angst ein menschlicher Zu-
stand, den der Korper eigentlich gut bewalti-
gen kann. Angst flief3t, Angst variiert. Der
Mensch in Angst ist immer noch ein denken-
der Mensch. Er weif3, wie es um ihn steht
und wie er sein Problem bewaltigen kann.
Druck ist deswegen nicht notig.

Es gibt Bergfiihrerinnen, die Angst vor
einer Tour eher befeuern. Kann das sinn-
voll sein?

Das hangt von der Situation ab. Wenn aber

jemand Sorge hat, dann versuche ich, die-
sen Menschen die Sorge zu nehmen. Ich
denke, das versteht sich von alleine, dass
man Angst nicht verstarken sollte. Generell
kriegen Bergflihrerinnen es gut auf die
Reihe, mit den Angsten ihrer Giste umzuge-
hen. Die haben ein gutes Handchen dafiir.

Hast du mit einem Gast schon einmal
umkehren miissen, weil die Angst zu
grof3 war?

Logisch. Da ist es dann auch fiir alle Betei-
ligten besser, wenn wir nicht weitergehen.
Und zwar nicht, weil oben am Berg eine
Lawine oder eine andere konkrete Gefahr
lauert, sondern weil die Angst im Menschen
sitzt. Welche Griinde die dann auch immer
hat.

Nicht immer ist ein Umkehren moglich,
zum Beispiel beim Abstieg. Was also
tun, wenn den Gast dort eine Panikat-
tacke, die er moglicherweise nicht mehr
ganz so gut bewidltigen kann, iiberrum-
pelt?

Man kennt den Verlauf von Panikattacken.
Eine Panikattacke steigt an und verlauft ab
einem gewissen Punkt wellenférmig, klingt
also wieder ab. Dieses Wissen hilft jetzt der
Person selbst nichts. Aber mir als Bergfiihrer
hilft das in meiner Haltung: An einer Panik-
attacke wird er oder sie nicht sterben. Und
es wird auch wieder vorbei gehen. Weil —
wie schon erwdhnt — Angst ein mensch-
licher Zustand ist, der Mensch das eigent-
lich bewadltigen kann und auch mitdenkt,
muss ich keine Angst haben, dass der
Mensch in der Panikattacke eine Uber-
sprunghandlung begeht und vom Grat
springt. So etwas ist nicht bekannt.

Das heif3t fiir Bergfiihrerinnen oder Berg-
begleiterinnen im Allgemeinen: Man
muss keine Angst um Menschen haben,
die Angst haben.

Genau. Was aber dann schon hilft, ist, Kon-
takt zu der Person in Angst herzustellen.
Also: konkret mit Namen ansprechen, Blick-
kontakt suchen, in angemessener Laut-
starke sprechen. Und man kann der Person
zu verstehen geben, dass sie so bleiben
kann, wie sie gerade ist. Zumindest fir die-
sen Moment.

Hattest du schon Géste mit Hohenangst,
die Berge besteigen und sich einen Berg-
fiihrer nehmen?

Also erstens: Hohenangst ist in uns angelegt

und etwas ganz Natirliches. Zweitens ist die
Fahigkeit einer Person, die Angst zuriick-
zudrangen, von der Lebenssituation und der
Tagesverfassung abhdngig. Das kann sich
durch Stress und physiologische Verfassung
verandern. Und dann gibt es — drittens —
bei mir konkret Anfragen von Menschen,

die Hohenangst haben und diese bewalti-
gen wollen. Aber das ist keine klassische
Bergfiihrerarbeit. Wichtig ist: Oft sind Per-
sonen mit einer gewissen Hohenangst
schon alleine durch die Hilfe einer Bergfiih-
rerin wesentlich entspannter und fokussierter.

Hast du schon einmal Géste erlebt, bei
denen dir die Furchtlosigkeit Angst be-
reitet hat?

(Lacht) Wenn ich durch die Berge gehe,
dann entdecke ich immer wieder Menschen,
um die ich Angst habe. Durch meinen Beruf
und meine Erfahrung weif3 ich eben auch
einfach, was alles in den Bergen passieren
kann. Wenn du das nicht weift, ist es nattr-
lich auch einfach, mutig zu sein. Aber zu-
riick: Natirlich gibt es unter Kunden die
wilderen und weniger wilden Hunde. Nur:
Rein psychologisch kennen alle Leute, mit
denen wir unterwegs sind, die Angst.

Wie erkennt man den Punkt: Der Gast
hat zu viel Angst, so weit und nicht
weiter?

Es ist ja nicht so, dass die Angst dich an-
springt und auf einmal da ist. Das kiindigt
sich an, beschéftigt die Menschen (ber lan-
gere Zeit hinweg. Ich erkldre das mal am
besten am Angstkreis, okay?

Bitte.

Also, der Angstkreis. Es beginnt damit, dass
von auBen ein Reiz auf dich eindringt, zum
Beispiel ein briichiger Griff beim Klettern.
Das signalisiert: Gefahr. Der Gedanke: Wenn
der ausbricht, werde ich stiirzen. Angst! Die
Folge: eine physiologische Verdnderung wie
Hormonausschittung, die zu kérperlichen
Symptomen wie Schweifs auf der Hand
fihrt. Was machen die meisten?

Fester zudriicken?

Ja, was bei einem briichigen Griff aber eher
schlecht ist. Der Kreis geht nun weiter. Im
nachsten Schritt wird der Griff zum Block;
ich sehe tberall kleine Risse und dass der
Griff groflachig ausbrechen kénnte. Der
Sturz bringt mich nicht nur ins Krankenhaus,
sondern ins Grab. Ich steigere mich hinein,
folglich: noch mehr Hormone, noch mehr



Schweif3, ich beginne zu zittern, die Atmung
wird flacher und schneller. Was ich dann von
auBen erkennen kann, ist meistens ein star-
rer Blick, zum Teil ein Hyperventilieren.
Gaste am Berg werden oft langsamer, un-
sicherer. Das siehst du an der Bewegung.
Wenn ich in der Nahe bin, beginnen die
Menschen ihre Angst auch anzusprechen.

Wie steige ich aus diesem Teufelskreis
aus?

Mit Erfahrung. Wenn ich ein exzellenter Klet-
terer im Bruch bin, dann belaste ich den
Griff nur ganz leicht, schiebe mich langsam
riber, fiihre vielleicht ein therapeutisches
Selbstgesprach mit mir — und l6se das ohne
korperliche Reaktionen auf. Dem Gast hilft
es, wenn ich klare Anweisungen gebe. Zum
Beispiel: Hange den Karabiner dort aus und
da ein. Wenn man das selbst schafft, ist man
schon wieder am Handeln und stellt Kon-
trolle her. Und wenn es jetzt im Moment
noch nicht geht, dann braucht es vielleicht
etwas Zeit. Und dieses Selbsttun fiihrt dazu,
dass die Angst nachlasst. Ich will nur ganz
deutlich unterstreichen: So eine Panikat-
tacke kann zum Problem werden, ist aber
doch sehr, sehr selten. Ich habe es nur ein-
mal erlebt.

Sind Kundinnen umso zufriedener, je
mehr Angst sie mit Hilfe einer Bergfiih-
rerinnen geradezu besiegen?

Nein, sie sind zufrieden, wenn sie ein scho-
nes Erlebnis hatten. Ein Gast hat mal zu mir
gesagt: Ein bisserl Angst darf schon sein,
aber nicht zu viel. Es geht also darum, den
Mittelweg zwischen unter- und berfordern
in dieser ja durchaus manchmal furchtein-
floBenden, weil machtigen Natur zu finden.
Wir sind ja keine Angsttherapeuten. Aber
wie schon gesagt: Bergfiihrerinnen oder
auch Bergwanderfithrerinnen schaffen es
ganz gut, mit der Angst anderer umzugehen
— und der Mensch im Allgemeinen schafft
das ebenfalls. Weil er es standig macht.
Man muss das Thema deshalb auch nicht
zu hoch héngen.

Spricht eine gute Angstbewidltigung

am Berg fiir eine gute psychische
Gesundheit?

Umgekehrt: Mit einer guten psychischen
Gesundheit lasst sich Angst gut bewaltigen,
oder besser ausgedriickt: zurtickdrangen.
Aber ja, es ist gesund, mit Angst umgehen
zu kénnen. Und es ist gesund, Angst zu
haben. |

°
Paull Trenkwalder ist heute weniger durch seine

zahlreichen Erstbegehungen an groBen Wanden in aller Welt (bis zum IX. Schwierig-
keitsgrad) bekannt, sondern vielmehr durch seine Rolle als Diplompsychologe und
Berg- und Skifiihrer (UIAGM) in Personalunion. Der Gesundheitspsychologe und
systemische Coach ist nicht nur Referent bei der Schweizer Bergfiihrerausbildung,
der Deutschen Gesellschaft fiir Berg- und Expeditionsmedizin und des Bundeslehr-
teams Bergsteigen und Sportklettern des Deutschen Alpenvereins; auch von Medien
wird seine Expertise gerne angezapft. Dariiber hinaus war er bei mehreren Filmpro-
duktionen wie ,,Nanga Parbat“ oder ,,Luis Trenker — der schmale Grat der Wahrheit*
beratend tatig. Er lebt mit seiner Frau und Tochter in Gossensaf3, Siidtirol.
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