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Die Eroberer des vermeintlich Sinnlosen

»Das sind alles Spinner!”, so das haufig unreflektierte und bisweilen zu plakative Urteil der 6ffent-
lichen Wahrnehmung bei der Einschatzung von Extremlaufsportlern und weiter bei Unglicksfallen
wie beim Zugspitzlauf 2008: ,, Die sind ja selbst Schuld!” Damit scheint auch die

Frage der Verantwortung geklart. Aber sind Mehrfachmarathons, grenzwertige
Berglaufe oder risikoreiche Event- und Abenteuerlaufe nur ein Tummelplatz far

.spleenige Grenzganger”? Beileibe nicht!

Von PD Dr. Stefan Voll

ie verschiedenen Bewegungsfor-

men im Sport nehmen die Men-

schen in jeweils unterschiedlicher
Form flr sich ein und generieren ein wah-
res Sammelsurium an bemerkenswerten
und teilweise seltsamen psychologischen
Begleitphanomenen. Diese stellen sich in
der sportlichen Aktivitat oft wie von selbst
ein. So etwa die Erlebnisdimensionen des
Verschmelzens, des FlieRens, des Rau-
sches oder gar der Ekstase, die allesamt
im Bereich des Sporterlebens zu finden
sind. Im Gegensatz zu den konventionel-
len Wirklichkeitserfahrungen stellt das
Sporterleben ein ,Mehr” und ein ,An-
ders” zur Verfligung, das nach Wiederho-
lung und ggf. Steigerung drangt. Dadurch
wird deutlich, dass im Sporterleben weit
mehr als nur der motorische Akt zu sehen
ist.

Doch in welchen Bereichen ist dieses
~Mehr” bei Extremlaufern festzumachen?
Was veranlasst diese Sportler dazu, die
verbreitete Selbstschutzregel ,safety first”
aufzugeben und bewusst Extremsituatio-
nen aufzusuchen, die mit einem gewissen
Risikopotenzial untrennbar verbunden
sind?

Versuch einer (Er-)Klarung

Das moderne Leben verliert immer
mehr von seiner Geféhrlichkeit und wird
dadurch langweiliger und ereignisarmer.
Im Zivilisationsprozess angepasst jagt der
bisweilen unterforderte Mensch nach au-
Beren Reizen, die ihn korperlich und sinn-
lich aufputschen. Existenzielle Gefiihle wie
»die Beflirchtungen vorher” oder ,die Er-
leichterung nachher” filihren ihn an die
Schnittstelle von Abenteuerszenarien und
Ausdauerlaufsport, die er zur tragfahigen
Blhne seines Reizhungers erhebt.

In der gegenwartigen ,Erlebnisgesell-
schaft” werden also zunehmend ganz be-
wusst neue Erlebnisraume und Anforde-
rungsprofile aufgesucht, um den vermeint-
lichen Erlebnismangel in der Alltagswirk-
lichkeit auszugleichen und Emotionen frei-
zusetzen, denen in der Alltags- und Berufs-
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Ein psychologisch-philosophischer
Erklarungsversuch zwischen Reizpo-
tenzial, Wagnis und Faszination von
Privatdozent Dr. Stefan Voll (Bam-
berg), Sportwissenschaftler, Sport-
psychologe und Sportphilosoph.

welt das Gebot der Kontrolle
entgegensteht. Auch schei-
nen Deutungsansatze wie
das Ausblenden von Alltags-
problemen wie Ehefrust, Be-
rufsstress oder finanziellen Schwierigkei-
ten durch das Betreiben von Extremlauf-
sport plausibel, evozieren doch die beson-
deren Herausforderungen ganz spezifische
Erlebniswelten, die auch Verdrangungs-
qualitaten haben. Dabei reichen die biswei-
len seltsamen Bewusstseinszustande und
Erlebnisempfindungen, die aus Erfah-
rungsberichten von Extremlaufsportlern
sprechen, von den schwer fasslichen Be-
schreibungen wie des Erlebens von Unmit-
telbarkeit, von Verschmelzungsakten, von
Ich-pragenden  Erfahrungen, die das
Selbstwertgefiihl beeinflussen, von Fliel3-
erlebnissen (,Flow”) bis zu Momenten un-
endlicher Glickseligkeit und Geflihlen un-
begrenzter Freiheit. ,Das unbeschreibliche
Gefuhl beim Ankommen im Ziel nach einer
Extrembelastung lasst sich kaum in Worte
fassen”, sagt Extremlaufsportler Volker
Fritsche.

Diesen Ansatz als einzige Erklarung zu
akzeptieren, ware jedoch zu kurz gegriffen.
Freilich sind Gliick, Rausch und Ekstase be-
deutsame Begleiterscheinungen, die Moti-
vation zum Extremsport wiirde dann je-
doch ausschlieBlich in einem egozen-
trisch-narzisstischen Beweggrund zu su-
chen sein, dem es um nichts anderes als
um seelische Selbstbefriedigung geht. Die
Sportpsychologie bietet vielmehr ein brei-
tes Feld an Motivblindeln an und neben
den genannten kdnnen sicherlich auch ge-
sellschaftlich-soziale oder Leistungsmoti-
ve —um nur einige traditionelle Motivkate-
gorien zu nennen — handlungsleitend sein.
Doch es geht den Extremlaufsportlern
nicht um die Realisierung spezifischer Mo-
tive, sondern um das durch die Umsetzung
vermittelte Erlebnis.

Deshalb wird das zu erreichende Ziel
mit den genannten Erlebnisdimensionen
zum dominanten Orientierungspunkt. Im
Gegensatz zu einem hochalpinen Bergstei-
ger, der bei fragwirdigen Wetterbedingun-

gen in den Vorplanungen ein potenzielles
Umkehren einbezieht, blendet haufig der
Extremberglaufer die Moglichkeit des Auf-
gebens im Vorfeld nahezu aus. ,Der Wille
eines Extremsportlers ist es, ins Ziel zu
kommen. Keiner macht mit, um abzubre-
chen”, so Fritsche. Vermutlich ist auch jene
spezifische mentale Verfasstheit notwen-
dig um die Motivation aufrecht zu erhalten
und trotz der Anstrengungen und Qualen
die Erlebnisse wahrend der Dauerbelas-
tung fur sich wirksam werden zu lassen.

Besondere mentale Verfassung

Extremlaufsportler haben in ungezahl-
ten Trainingslaufen zigmal trainiert, ihren
Korper gerade in Schwachephasen mental
zu unterstiitzen. Der Arzt und einstige Welt-
klasselaufer Dr. Thomas Wessinghage
sagt: ,Wenn Storfaktoren auftreten, wenn
man mude wird, die Beine nicht mehr
spurt, dann geben viele Laufer nicht nach.
Sie reden sich die Lage lieber schon.
Schwachephasen gehoren dazu, ich habe
sie oft iberwunden, jetzt iberwinde ich sie
auch. Sie befinden sich in einem Ausnah-
mezustand, sind fast euphorisch. Das kann
so weit gehen, dass man jeden Realitats-
bezug verliert.”

Bewegung - und ganz besonders auch
in dieser Extremform — wirkt nicht zuletzt
dank der ausgepragten Endorphinaus-
schiittung stimmungsaufhellend, emotio-
nal stabilisierend und schmerzlindernd.
Deshalb liegt ein wesentlicher Bestandteil
der Wirkung der sportlichen Betatigung im
Erleben der unmittelbaren Auswirkungen
der Belastung. Durch das Erfahren der er-
lebten Unmittelbarkeit hat der Extrem-
sportler eine spezifische Modalitat der see-
lischen Bewusstseinslage, die sich z.T.
deutlich von den Wirkweisen anderer
sportlicher Aktivitaten abhebt. Bei Berglau-
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fern wird der Berg im Moment des Starts
als eine Art Sportgerat betrachtet, der den
notigen Schwierigkeitsgrad verleiht. In sei-
nen Uberlegungen zum Flow-Erleben bei
Felskletterern bezieht sich Csikszentmiha-
lyi auf das Verschmelzen von Handeln und
Bewusstsein oder von Aktivitat und Auf-
merksamkeit. Dadurch wird das Verwach-
sensein von Bewegung und Wahrneh-
mung bzw. das Verschmelzen von Subjekt
und Gegenstandlichem - in diesem Fall
z.B. zwischen Laufsportler und Berg - au-
genféllig, und es entsteht eine spezifische
Llch-Umwelt-Verflechtung”, die manch-
mal bis zur Selbstvergessenheit reicht. Der
Sporttreibende und die Welt stehen sich al-
so nicht mehr kontrapunktisch gegentiber,
sondern sind aus einem Stoff, sind geteil-
tes, aber nicht mehr getrenntes Gesamter-
leben und wirken in diesem ,Akt der Un-
mittelbarkeit” synergetisch zusammen.

Viele Extremlaufsportler sprechen in
solchen Phasen sogar von Gliicksmomen-
ten, von Geflihlen innerer Harmonie und
einer erlebten Ganzheit, die Empfindungen
tiefer Befriedigung auslosen. ,Vor allem
auch bei der Zielankunft nach extremen
Laufbelastungen stellen sich solche Emo-
tionen ein”, kommentiert Volker Fritsche.

Manche Extremlaufer berichten sogar
von noch tieferen Erlebnissen des Rau-
sches bzw. Ekstatischen, die auf eine tber-
steigerte Wirklichkeitserfahrung schlief3en
lassen: , Der letzte Tag war Ekstase, Orgie,
Delirium, emotionell ein Abstecher in den
Vorhof des Paradieses — es dauerte noch
Wochen nach dem Zieleinlauf, bis ich be-
griffen hatte, was hier eigentlich vor sich
gegangen war.” (Schonhammer)

Um diesen Phanomenen einen fast
emphatischen Deutungsansatz nachzulie-
fern, sei hier noch auf Csikszentmihalyis

.Das Suchen nach neuen Erlebnissen hat bei mir die Jagd nach Laufbestzeiten abgeldst!”

Umschreibung dieses Gefiihls eingegan-
gen, der in solchen Erlebnismomenten gar
eine Uberhohung, ein AuBer-Sich-Sein,
ein Ausweiten der eigenen Begrenztheit
und ein Aufgehen in einer groReren Ord-
nung sieht.

Sinnsuche im Wagnis

Extremlaufsportler bewegen sich nicht
auf ausgetretenen Pfaden, sondern be-
schreiten Neuland, indem sie sich immer
wieder z.T. waghalsige Herausforderungen
suchen. Dabei I6sen Reize, die sich aus ei-
nem ausgewogenen Spannungsverhaltnis
zwischen personlichen Fahigkeiten und
den situativen Herausforderungen gene-
rieren, einen besonders starken Antrieb
aus. Das setzt jedoch bestimmte personale
Qualitaten voraus, die in den Bereichen
funktionierende Selbsteinschatzung, trag-
fahiges Wertesystem und individuelle
Handlungsfahigkeit zu suchen sind. Wenn
diese Voraussetzungen nicht erfillt sind,
wird aus dem Wagnis Gefahr. Paaren sich
also bei einem Extremsportler mangelnde
Selbsteinschatzung mit blindem Ehrgeiz,
kann es gefahrlich werden.

Ein altes deutsches Sprichwort sagt:
+~Wer sich in Gefahr begibt, der kommt da-
rin um!”, was deutlich macht, dass eine
Bewusstseinslage der objektiven Einschat-
zung der realen situativen Gegebenheiten
und des eigenen Leistungsvermogens er-
reicht sein muss, um existentes Gefahren-
potenzial zu erkennen. Nicht zuletzt auf-
grund des haufig zitierten Tunnelblicks, in
den Sportler in Extremsituationen geraten
konnen, kann die objektive Realitatsbewer-
tung zwar gelegentlich gestort sein, jedoch
bleibt in der Regel der Verstand als Regula-
tiv bei den meisten funktionstiichtig: ,In

Extremlaufsportler Volker Fritsche aus Lichtenfels/Bayern beim North Face Ultra-Trail-Mont-Blanc (166 km

Laufstrecke) vor dem Massiv des Matterhorns.
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Bereiche, in denen ich vollkommen die
Kontrolle verloren habe, bin ich bei Laufen
noch nie gekommen.” (V. Fritsche)

Dennoch bleibt zu konstatieren, dass
das leicht verfligbare Abenteuer, das ge-
schenkte oder erkaufte, auf jeden Fall ohne
eigene Anstrengung erreichte Erleben kei-
ne Nachhaltigkeit hat und keine tiefen Spu-
ren hinterlasst. Das in Eigenverantwortung
geplante, im Schweille des Angesichts
durchgestandene, auch in seinen Scheite-
rungsmaoglichkeiten eingegangene Wag-
nis ist in unserer auf Sicherheit ausgerich-
teten Gesellschaft selten geworden. Damit
wurde das Gefuhl fir unmittelbares Wag-
niserleben zunehmend abtrainiert, was zur
Folge hat, dass dem Wohlstandsmen-
schen das authentische Erleben mehr und
mehr abhanden kommt. Genau in dieses
Defizit bettet der Extremlaufsport seine
Identitat und schnirt sich selbst ein pas-
sendes Aktionspaket, in dem das Wagnis
durch die haufig unnormierten Herausfor-
derungen und deren Bewaltigung ein trag-
fahiger Steigbtigel fiir die Sinnsuche im ei-
genen Leben werden kann.

Selbstkonzept und Identitétsbildung

Fir viele Extremlaufsportler wird folg-
lich das Laufevent zu einem Akt der Selbst-
vergewisserung, aus dem sich ein modifi-
ziertes erkenntnisbasiertes Selbstkonzept
entwickeln kann. Deshalb wird ihnen bis-
weilen ob der egozentrierten Auslibung ih-
res Sports eine narzisstische Geltungs-
sucht unterstellt, hinter der sich geschickt
Gefiihle von Minderwertigkeit, Einsamkeit
und Leere wirkungsvoll verstecken lassen.
Jedoch sind die Sinnperspektiven, die die
Extremlaufsportler ihrer Passion zuschrei-
ben, wohl nur singular im Bereich der
Kompensation als vielmehr im Bereich der
positiven Emotionen verortet. Extremlauf-
sportler Fritsche: ,Wir sind keine wahnsin-
nigen Spinner! Ich will niemandem etwas
beweisen. Ich mache das seit vielen Jah-
ren aus Spal3, will auch wissen, wie fit ich
bin.” Gerade jedoch Grenzerfahrungen ha-
ben auf die Selbstwahrnehmung und das
Selbstbild nachhaltigen Einfluss und tra-
gen nicht zuletzt wegen der AulRergewohn-
lichkeit und Erlebnistiefe zur Identitatsfin-
dung und -bildung bei. Wagnis wird also
von den Extremlaufsportlern oft als Weg
der aktiven Selbstvervollkommnung gese-
hen, als Moglichkeit, die naturgegebenen
individuellen Potenziale durch den Sport
zu entfalten.

Wir dirfen sie also weiterhin bewun-
dern, die Extremlaufsportler, und zwar
nicht als skurrile Grenzganger, sondern als
die schillernden Eroberer des vermeintlich
Sinnlosen, denn sie ziehen ihren (Lebens-)
Sinn daraus. u
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