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tionsberater: Das Thema Mensch

und Orientierung zieht sich durch
das Leben von Markus Miiller.

«BERGSTEIGEN

BEDEUTET FREIHEIT,
OBWOHL ES DAS

-GENTEIL IST.»

Markus Miiller ist Bergfiihrer, Geograf und Coach. Draussen in der
Natur unterstutzt er Menschen in Berufs- und Lebensfragen und
bietet Orientierungshilfe bei schwierigen Entscheidungen. Was wir
vom Bergsteigen fur den Alltag lernen konnen? Miller erklart's im
INSPIRATION-Interview.

INTERVIEW RABEA ZUHLKE Herr Miiller, Sie sind studierter Geo- Studium gemacht, danach habe ich
graf, Bergfiihrer und Coach und Orga-  wahrend fiinf Jahren hauptberuflich
nisationsberater. Wie kam es dazu? als Bergfuhrer gearbeitet. Dabei hat
Ich habe als Jugendlicher viel Zeit mich der Mensch mit seiner Psyche
in den Berner Alpen verbracht und und seinen Motiven immer mehr
bin so schon frih zum Bergsteigen fasziniert. So sehr, dass ich ein drei-
gekommen. Neben dem Bergsteigen jahriges Nachdiplomstudium in den
hat mich das ganze System, also die Bereichen Coaching und Organi-
Natur mit ihren Prozessen, interes- sationsentwicklung gemacht habe. 38 i
siert. Deshalb habe ich Naturwissen-  Seitdem arbeite icg ?eilweise als = 2 n_m“m-'!
schaften studiert. Doch irgendwann Bergfihrer fir bergpunkt, mehrheit- 'émr_,, “m'!'[ YA
habe ich gemerkt, dass die eigentliche lich aber als Coach, beispielsweise i,[_,_‘. H”Il "
naturwissenschaftliche Arbeit oft fur die Firma Oneday.
nicht zum Tragen kommt, weil der A [
Mensch ein bedeutender Faktor im Was ist so interessant am Menschen
System ist. Das war fir mich aus- und seiner Psyche? o
schlaggebend: Egal, was passiert, Mit 19 Jahren habe ich eine grosse é
letztendlich ist der Mensch verant- Lawine ausgelost, bin 400 Hohen- =
wortlich. Die Schweizer Bergflihrer-  meter mitgerissen worden und war ;
ausbildung habe ich parallel zum komplett verschiittet. Mein Kollege 2
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Welche Werte sind mir
wichtig und wo stehe
ich? Mit Methoden wie
der Werteleiter unter-
stlitzt Markus Miller
andere Personen, ihren
Wiinschen und Zielen
naherzukommen.

hat mich schnell rausholen konnen,
aber ich hatte lange Flashbacks von
diesem einschneidenden Erlebnis.
Schon vor dem Reinfahren in den
Hang hatte mein Freund ein schlechtes
Bauchgefihl, obwohl die Lawinen-
warnstufe 2 eher unkritisch erschien.
Ich war stark vom Kopf gepragt und
die Kognition hat das Bauchgefiihl
Ubersteuert. Dieses Erlebnis war die
Initialziindung, mich mehr mit dem
Menschen und seiner Psyche zu be-
fassen. Die Psychologie des Bergstei-
gens, die Entscheidungsfindung, was
der Berg mit uns macht und welche
Motive wir haben - das fand ich in-
teressant. Das eigene Motiv ist oft aus-
schlaggebender als das Wissen Uber
die objektiven Faktoren, wie beispiels-
weise den Schneedeckenaufbau.

Welche Motive fiihren uns iiberhaupt
in die Berge?

Es ist skurril. Viele Bergsteiger sagen
«Bergsteigen ist Freiheit». Genau
genommen ist es aber das Gegenteil:
Du gehst am Seil, trittst in die Spuren
deines Vorgangers und der Weg ist
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klar vorgegeben. Ein Beispiel ist der
Mittellegigrat am Eiger: Du hast
genau eine Richtung und die lau-
tet «nach oben!». Nach links oder
rechts will niemand - kannst du auch
nicht. Das heisst aber doch, dass
die Freiheit vollkommen eingeschrankt
ist. Trotzdem sagen alle: Das Berg-
steigen bedeutet absolute Freiheit.

Und warum?

In der Philosophie der Stoiker wurde
Folgendes gelehrt: Freiheit heisst,
genau das zu wollen, was mdglich
ist. Wenn der Hund genau die Lei-
nenlange super findet, an der er laufen
kann, dann wird er glicklich. Der
Hund hat vollige Freiheit, weil er nir-
gends anders hinwill. Beim Berg-
steigen ist es dasselbe: Ich will auf
dem Mittellegigrat nur hoch, links
und rechts zu gehen kommt mir
nicht in den Sinn. Deshalb fuhlt es
sich so frei an.

Obwohl man nur eine Wahl hat.
Weil man nur eine Wahl hat - und
diese der Herzenswunsch ist. Gute

Bergsteiger schaffen es, das zu wollen,
was gerade noch im Rahmen ihres
Moglichen ist. Zum Beispiel beim
Sportklettern: Ein Kletterer entwickelt
ein Gespur daflr, welche Schwierig-
keit er klettern konnte. Dann wird die
Route projektiert - und irgendwann
gelingt sie ihm. Das Resultat ist ein
Glucksgefuhl, weil er gespurt hat, was
in seinen Fahigkeiten liegen konnte.
Ein anderes Beispiel ist eine Gruppe
von alteren Skitourengehern, die ich
gerade gefiihrt habe. Der Altersdurch-
schnitt liegt bei 85, der alteste ist 94.
Die haben dieses Grundprinzip des
Bergsteigens erreicht: Sie wollen genau
das, was sie konnen, und sind maxi-
mal gliicklich damit. Das fiihlt sich nach
absoluter Freiheit an, obwohl das
Bergsteigen eigentlich restriktiv ist.

Sind Bergsteiger deswegen gliickli-
chere Menschen?

Naja, ich glaube eher, dass viele
gute Bergsteiger Uber Jahre hinweg
zwangslaufig dieses Gespdir entwi-
ckeln. Sie wollen genau das, was mog-
lich ist. Das konnte Freiheit bedeuten
und glicklich machen. Aber am Berg
ist es viel einfacher als im Alltag, so
seine Fahigkeiten zu entfalten - ohne
viel Druck oder Frust.

Warum ist es im Alltag schwieriger?
In den Bergen gibt es viel weniger
Einflussfaktoren. Auch werden wir
von weniger Menschen beeinflusst.
Im Alltagsleben sind wir eingespannt
in Erwartungen und Verpflichtungen.
Gleichzeitig stehen wir vor vielen
Optionen. Dadurch wissen wir nicht
mehr, welches der richtige Entscheid
fur uns selbst ist. Ich habe oft das
Geflihl, dass wenn du nicht beschleu-
nigst oder dich in das Wertesystem
der heutigen Gesellschaft einfligst,
dass du dann verdachtig bist. Man
denkt, die Person wiirde sich nicht
gut entwickeln. Am Berg hingegen
kommst du mit Beschleunigung nicht
weit. Es geht darum, zwolf Stunden
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gut einzuteilen, um den Tag durchzu-
halten. Es geht um die Konstanz.
Reinhard Karl hat sehr schon beschrie-
ben, wie er diese «Zeit zum Atmen»
braucht. Er ist so eingespannt und
leidet sehr unter seinem Antrieb

- bis er irgendwann die Zeit zum
Atmen findet.

Und das hat Reinhard Karl am Berg
gelernt?

Genau, er war auf dem Weg, sich diese
Qualitat anzueignen. Leider ist er dann
viel zu frith verungliickt. Es gibt einen
etwas abgegriffenen Spruch, aber er
bringt es auf den Punkt: «Wir wollen
weit kommen, also gehen wir lang-
sam.» Das gilt nicht nur fiir die Berge,
sondern auch fir den Alltag. Es sollte
ein stimmiger Umgang mit den eige-
nen und natirlichen Ressourcen, aber
auch mit den Restriktionen geben.
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Dann bringt uns die Entschleunigung
im Alltag weiter?

Ja. Ausserdem ist es als Bergsteiger
vielleicht einfacher, den Blick fir die
wesentlichen Dinge nicht zu verlieren.
Bergsteigen ist ein Demutssport, in
dem wir lernen, dankbar und zufrie-
den mit dem zu sein, was uns die
Natur gibt, anstatt immer mehr zu
wollen. In der deutschen Sprache
sagt man: «Es ist mir gelungen». Das
bedeutet, ich habe viel dazu beige-
tragen, aber es gibt einen Anteil, den
ich nicht beeinflussen konnte. Das
entlastet, weil nicht alles von mir
abhangig ist, sondern auch von den
Umstanden, von Glick oder Zeit. Am
Berg ist es genauso: Du erreichst den
Gipfel, weil es die Natur ermaoglicht.
Aber beim Féhnsturm mit 120 km/h
Wind kannst du nicht mal die Hiit-
tentdr 6ffnen. Wir lernen am Berg
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zwangslaufig, die Umstande zu akzep-
tieren. Das fiihrt zu einer Gelassenheit
und Zufriedenheit - und das in einer
Welt, in der man das Geflihl hat, alles
sei moglich und man sich deshalb
selbst standig optimieren sollte.

Wie kdnnen wir diese Gelassenheit
in den Alltag iibertragen?

Das ist eine Dauerfrage in meinen
Coachings: Wie schaffe ich es,

mit dem zufrieden zu sein, was ich
habe? Nicht nur materiell, sondern
vor allem mit seinen eigenen Per-
sonlichkeitsanteilen. In den Bergen
ist das einfacher, weil man weniger
von aussen beeinflusst wird. Wenn
ich aber fir mich klaren kann, was
meine eigenen Werte sind und welche
Ziele ich verfolge, dann ware das der
erste Schritt. Ich muss wie beim Berg-
steigen ein gutes Ziel formulieren.

Sein Potenzial entfal-
ten und splren, was in
den Fahigkeiten liegt:
Markus Miller beim
Sportklettern in Leoni-
dio, Griechenland.
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«Bergsteigen ist ein Demutssport,
in dem wir lernen, dankbar
und zufrieden mit dem zu sein,
was uns die Natur gibt.»

Und mir Ziele setzen, die nicht zu
hoch und nicht zu tief sind, um mein
eigenes Potenzial zu entfalten.

Wie lauft ein Coaching mit lhnen ab?
Die Menschen stehen oft vor schwieri-
gen Entscheidungen - privat wie be-
ruflich. Bei Oneday beginnen wir mit
einem kurzen Erstgesprach, um die
Erwartungen festzuhalten. Danach
treffen wir uns einen ganzen Tag. Ne-
ben einer guten Fragemethodik spielt
die unstrukturierte Natur eine grosse
Rolle. Frische Luft, Bewegung, Ab-
stand zum Alltag und wenig Einfliisse
- diese Zutaten haben eine erstaunli-
che Wirkung auf den Geist. Durch ver-
schiedene Fragemethoden wird deut-
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lich, was die Person im Leben will, vor
welchen Schwierigkeiten sie steht und
von welchen Werten sie angetrieben
wird. Dann gilt es, gute Ziele zu setzen
und ein Gespir zu entwickeln, was in
den eigenen Fahigkeiten liegen konnte
und was einem selbst wichtig ist. Ge-
nauso wie die alteren Skitourengeher,
die genau wissen, was maglich ist und
damit gliicklich sind.

Am Berg miissen wir uns oft durch-
beissen und unsere Komfortzone
verlassen. Bringt uns das auch im
Alltag weiter? Sind Bergsteiger
stressresistenter?

Wenn du eine existenzielle Gefahr vor
Augen hast wie am Mittellegigrat, wo

o Freiheitsgefiihl: Def
+. - dBergfiihfer und Coach beim -
.2 W Kletterain den Gastlosen.
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du jederzeit abstirzen kannst, dann
macht dir die Steuererklarung plotzlich
weniger Sorgen. Also ja, ich glaube,
man wird stressresistenter. Aber im Ver-
gleich zum Berufsleben ist es eher ein
Privileg: Ich darf mich durchbeissen -
ich muss eigentlich nicht. Trotzdem
kann es beim Bergsteigen richtig stres-
sig werden. Wenn das Wetter umschlagt
oder die Zeit davonlauft, sind das grosse
Stresssituationen. Aber dieser Dualis-
mus zeichnet das Bergsteigen aus.

Und macht das Bergsteigen so reizvoll?
Genau, wenn der Gipfel hart erkampft
wurde, ist es umso schoner, oben zu
stehen. Oder ein gutes Stiick Kuchen,
welches nach einem anstrengenden
Tag viel besser schmeckt. Durch die
Reduktion schatzen wir die Vielfalt
und den Luxus viel mehr.

Ist es das, was fiir Sie das Bergstei-
gen ausmacht?

Zum einen der Dualismus, aber auch
das beschriebene Freiheitsgefihl und,
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dass ich menschlich wachsen kann. Ich
kann mich in den Bergen entwickeln,
mein Potenzial entfalten - bei einfachen
genauso wie bei schwierigen Aktivita-
ten. Wichtig ist mir dabei, dass ich mein
Bergsteigerleben immer wieder auf die
Essenz scharfen will. Ich mochte mich
entfalten, aber mit dem zufrieden sein,
was mir meine Fahigkeiten und die Na-
tur geben. Wenn ich mir von Herzen und
mit all den Fasern wiinsche, was gerade
moglich ist, und ich ein Gespur entwick-
le, was in meinen Fahigkeiten liegt, dann
ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass ich
gliicklich werde. Und ich bin tUberzeugt,
dass das das wichtigste Grundprinzip
des Bergsteigens ist.
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