Uber die Heilwirkung dés Bergwandernsin alpinen Landschaften

Wir leben in einer hektischen Zeit.
Die Liste unserer taglichen Pflich-
tenist lang — privat wie beruflich —
und, ob es uns gefallt oder nicht,
wir miissen standig funktionieren.
Der Ubergang zwischen Forderung
und Uberforderung ist flieRend
und bleibt oft lange Zeit unbe-
merkt. Dabei sind wir nicht immer
in der Lage, uns hinreichend mit
unseren eigenen Bediirfnissen zu
befassen. Bergwandern kann
helfen, sagt die Psychologin Lisa
Gamper.

Stresskiller Nummer eins

Stress belastet sowohl unseren Kérper
als auch unsere Psyche. Irgendwann
finden wir uns in einer Dauerstress-
situation wieder. Wir strampeln uns im
sprichwortlichen Hamsterrad der
gesellschaftlichen Anforderungen ab
und sehnen uns nach einem Ausweg.
Leider begegnen wir der Uberforde-
rung viel zu oft mit unwirksamen, ja

zum Teil sogar destruktiven Methoden.
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Wer tiefen Frust loswerden und Ent-

spannung finden will, sollte sich Unter-
. stiitzung holen und effektive Bewalti-
gungsmoglichkeiten in Anspruch

‘ nehmen. Die Beschaftigung mit stress-
auslosenden Situationen, Stressver-

: stérkern und den eigenen Ressourcen
ist der erste Schritt zur Verdnderung.

Der Weg zur psychischen Entlas-

tung kann unter anderem liber den

© Kérper und lber Bewegung in anspre-
. chender Landschaft fihren. Im Alpen-
¢ raum gilt das Bergwandern deshalb
als Stresskiller Nummer eins.

: Die Hohe als Gelegenheit zum

. Perspektivenwechsel

: Die alpine Bergwelt libt seit jeher

. groBe Faszination und starken Einfluss
auf uns Menschen aus. Der Blick von

¢ oben auf die unberihrte Naturland-

¢ schaft wirkt beruhigend und entspan-
nend auf unsere gehetzten Gemiter.

Kein Wunder, dass es immer mehr

Menschen in die Berge zieht. Viele

haben entdeckt, wie wohltuend es ist,

n die Héhe zu steigen und die Welt

owie ihre eigenen Probleme mal
wieder aus einer anderen Perspektive
zu betrachten.

Schon ein altes Sprichwort aus
China sagt: ,Steigst du nicht auf
Berge, siehst du nicht in die Ferne!”
Und es stimmt noch immer. Der Blick,
den wir von oben in die Ferne richten,

Uckt so manches in unserem Leben
wieder ins rechte Licht. Plotzlich fallt es
uns viel leichter, das Wesentliche und
das wirklich Wichtige zu erkennen.
Vielleicht wird uns auch bewusst, dass
wir uns haufig Uber nichtige Anlésse

gern und Probleme, mit denen wir zu

&mpfen haben, verlieren aus raum-
icher Distanz betrachtet ihre Bedeut-

amkeit.

An die Stelle der negativen Emotio-
nen, die wir vielleicht beim Aufbruch
noch empfunden haben, tritt haufig
ein Gefuhl der tiefen Zufriedenheit
und Geborgenheit.

Auch wenn der Aufstieg anstren-
gend und beschwerlich war, so haben
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wir am Ende doch das Gefuhl, ein Ziel
erreicht zu haben und uns selber bes-
ser splren zu kénnen. Eine wichtige
Rolle bei der Entstehung dieses Gliick-
geflhls spielen der Abbau des
Stresshormons Cortisol und die Aus-
schittung der Botenstoffe Serotonin
und Dopamin. Beides geschieht ver-
mehrt durch kdrperliche Aktivitat in
der freien Natur.

Ein neues Gefiihl fiir die Zeit

Beim Wandern in alpinem Gelande be-

kommt auch die Zeit eine ganz andere
Qualitat. Viele geraten in eine Art
Flow, ein sehr angenehmer Zustand,
bei dem das Verhéltnis von duBerer
Anforderung und persénlichen Res-
sourcen perfekt ausgewogen ist. Man
ist so vertieft in eine Tatigkeit, dass in
diesem Moment nichts anderes eine

gehen in dem, was man gerade tut.

In den Bergen l&uft uns die Zeit also
nicht davon, wie oft im hektischen All-
tag. Im Gegenteil, sie scheint sich hau-

fig sogar zu ,dehnen”. Ihre natlrliche

¢ Qualitat rickt uns so viel starker ins
i Bewusstsein. Es fallt uns leichter, ganz

im Hier und Jetzt zu sein und unsere
Umgebung intensiv wahrzunehmen.
Dieser Effekt kann durch das Erler-
nen von Achtsamkeitsiibungen (z.B.
achtsames Gehen und Wandern) noch
um ein Vielfaches verstarkt werden.

¢ Durch die Anwendung solcher Techni-
. ken kénnen wir unseren Blick scharfen

fur die Schénheit und die Vielfalt der
Natur und ein ganz neues Bewusstsein
entwickeln. Die dadurch erlangte Ent-
spannung und Ausgeglichenheit fihrt
dazu, dass wir auch im Alltag gelasse-
ner werden und besser mit stressigen

¢ Situationen fertig werden. Wir bauen
. psychische Widerstandskraft, die

sogenannte Resilienz, auf.

Positive Effekte wissenschaftlich
belegt

Es ist schon lange bekannt, dass Be-
wegung in der Natur uns psychisch
starkt und den Stressabbau fordert.

¢ Viele aktive Alpinsportler bestatigen,

dass Bergwandern gut fur das Wohl-
befinden ist und sich positiv auf Kérper
und Geist auswirkt. Diese Beobachtun-
gen wurden jedoch lange Zeit kaum
wissenschaftlich untersucht.

Im Jahr 2016 veroffentlichte der
Osterreichische Alpenverein eine groB3

. angelegte Studie zum Thema ,Effekte

des Bergsports auf die individuelle
Lebensqualitdt und Gesundheit”. Es
konnte gezeigt werden, dass bereits
eine einzige Wanderung von ca. drei
Stunden eine deutlich positive Auswir-
kung auf die psychische Verfassung
der Teilnehmer hatte. Diese berichte-
ten von besserer Stimmung und mehr
Gelassenheit. Dahingegen nahmen
negative Emotionen wie Angst oder
das Gefuhl der Energielosigkeit ab.
Auch die positiven Auswirkungen
der sportlichen Aktivitat auf den Kor-
per konnten durch das Absinken des
Cortisol-Spiegels im Blut und die da-

¢ mit einhergehende signifikante Stress-
Rolle spielt. Es ist das vollstindige Auf-

reduktion bestatigt werden.

Laut dem Mitverantwortlichen der
Studie Martin Niedermeier vom Insti-
tut fir Sportwissenschaft an der Uni-
versitat Innsbruck sind die Effekte

nicht nur auf die kérperliche Bewe-
gung allein zurlckzufihren, sondern
auch auf die Natur, in der sie aus-
gefuhrt wurde. Er spricht in diesem
Zusammenhang vom sogenannten
.Umgebungseffekt”.

Bereits in friheren Untersuchungen,
die die Auswirkungen von kérperlicher
Aktivitat, allerdings ohne die Uber-
windung von Héhenunterschieden
zum Gegenstand hatten, konnten po-
sitive Effekte nachgewiesen werden.
Im Vergleich zum Wandern in der Ebe-
ne hat das Bergwandern in alpiner
Landschaft jedoch signifikant gréBere
Effekte.

Fazit

Bergwandern bedeutet kérperliche
Anstrengung, die uns psychisch entlas-
tet. Man kann es als Gegenstlick zur
bewegungsarmen Alltagshektik sehen.
Und vielleicht ist diese Sportart gera-
de deshalb so wirksam. Fir Menschen,
die an chronischem Stress leiden, hat
die Bewegung in den Bergen therapie-
ahnliche Effekte, insbesondere, wenn
sie mit Strategien der Achtsamkeit ver-
kntpft wird. In jedem Fall ist sie zudem
eine effektive Form der Vorbeugung
von diversen kérperlichen und psychi-
schen Beschwerden.

Lisa Gamper

Lisa Gamper (*1989) aus St. Nikolaus/
Ulten studierte Psychologie an der
Universitat Innsbruck. Sie ist freiberuf-
lich als Sportpsychologin, Mentraltrai-
nerin, Stresscoach und Entspannungs-
trainerin tatig. www.lisa-gamper.it

Bergeerleben 03/19 39




