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1 Wenn deine Welt zerbricht. Lebens-
krisen in fiinf Schritten meistern

Christoph Ebenbichlers ,Wenn deine
Welt zerbricht“ ist ein aufriittelnder
Ratgeber, der personliche Betroffen-
heit und wissenschaftlichen Anspruch
eindrucksvoll vereint. Ausgeldst durch
einen schweren Unfall bei einer Skitour
2021 erfahrt der Autor am eigenen Leib,
wie sich Verzweiflung anfiihlt und wie
schwer es sein kann, den Boden unter
den FiiBen wiederzufinden. Ebenbich-
ler entwickelt daraus ein klar struktu-
riertes Finf-Schritte-Programm: Akzep-
tanz, Zuversicht, Selbstwirksamkeit,
Reflexion und Konsequenz — unterfiit-
tert mit Achtsamkeitsiibungen, Reflexi-
onsfragen und praktischen Impulsen,
die er selbst durchlebt hat.

Das Buch tuberzeugt durch einen aus-
gewogenen Mix aus wissenschaftlichen
Befunden, eigenen Erfahrungen aus
dem Spitzensport und Fallbeispielen,
der die Lektiire lebendig und nachvoll-
ziehbar macht. Bereits beim Vorwort
von Skisprung-Legende Toni Innauer,

das dem Buch zusétzliche Glaubwiirdig-

keit verleiht, beginnt das Kopfkino.
Insgesamt ist der Stil empathisch,
motivierend und doch niichtern:

kein dominanter, kein tbertrieben moti-
vierender Coach-Ton, sondern sachliche
Begleitung, die zur Eigenverantwortung
ermuntert. Als ressourcenorientierter
Leitfaden kann dieses Buch nicht nur
Menschen in akuten Krisen helfen,
sondern auch praventiv wirken. Es

regt dazu an, personliche Widerstands-
kraft aufzubauen, und zeigt, dass selbst
ein tiefer Absturz Ausgangspunkt fiir
Wachstum und Resilienz sein kann.

Fazit: Ein inspirierender, praxistaug-
licher Selbsthilferatgeber, der durch
Struktur, Authentizitat und Reflexions-
impulse Uiberzeugt, ideal fiir alle, die
nach einem tiefen Fall wieder auf-
stehen wollen.

[Gerhard M6ssmer]



Wandern, wo
andere forschen

Davos und Umge

I Wandern, wo andere forschen.
Davos und Umgebung

Wie verdndert sich die Biodiversitat
auf Berggipfeln in Zeiten des Klima-
wandels? Welche Baume sind ideal fiir
einen Schutzwald? Und was macht der
Permafrost, wenn es warmer wird? Die-
sen und vielen weiteren Fragen gehen
die Forschenden am WSL-Institut fir
Schnee- und Lawinenforschung SLF und
an der Eidgendssischen Forschungsan-
stalt fiir Wald, Schnee und Landschaft
WSL nach.

Wo und wie erklart der Wanderfiihrer
»Wandern, wo andere forschen. Davos
und Umgebung“. Auf acht teils hoch-
alpinen Wanderungen rund um die
hochstgelegene Stadt der Alpen erkun-
den Interessierte die Schonheit der
Bergwelt, erhalten tiefe Einblicke in
die Arbeit von WSL und SLF und kom-
men an vielen Orten vorbei, an denen
aktuell geforscht wird. Beispielsweise
an den Lawinenverbauungen bei Par-
senn, beim Permafrost am Fliielapass
und Fliielaschwarzhorn und an einem
der am besten mit Fernerkundung ver-
messenen Gebiete der Schweiz -

dem Dischmatal.

[Redaktion]

Georg Bayerle

‘Warum die Berge
nicht zum Funpark

£
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1 Der Alpen-Appell. Warum die Berge
nicht zum Funpark werden diirfen

Die Alpen sind nicht nur riesiger Natur-
raum, Wasserschloss und beliebte Frei-
zeitstdtte in der Mitte Europas. Sie sind
auch mehr denn je im Wandel begrif-
fen — und so gefdahrdet wie nie zuvor.
Grund dafiirist auch die noch immer
anhaltende Erschlieung durch den
Menschen. Sie wird selbst in den ent-
legensten Regionen des Hochgebirges
mit heute fragwiirdigen Methoden
durchgezogen.

Der renommierte Alpenkenner, Filme-
macher und Journalist Georg Bayerle

beobachtet diese Entwicklung seit meh-

reren Jahrzehnten, und das privat wie
beruflich. In seiner Streitschrift ,,Alpen-
Appell“ analysiert Bayerle schonungs-
los den Zustand eines immer fragi-

ler werdendes Okosystem, hinterfragt
die auf reiner Ausbeutung basierende
Alpendkonomie — und er zeigt Wege fiir
die Zukunft auf, wie wir das grofRartige
Gebirge inmitten des Kontinents doch
noch vor uns retten kénnen.
[Redaktion]
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1 MapOut

Kein Datenroaming in der Schweiz?
Kein Netz in abgelegenen Landern?
Genau fiir solche Falle entwickelten
die Schweizer Stefan Frey und Michael
Kussmaul MapOut - eine reine iOS-
App, die das Speichern von Offline-
Karten sowie weltweite Routen- und
Tourenplanung ermoglicht. Die Kar-
teninteraktion sowie das Einzeichnen
oder Suchen von Touren funktionieren
dabei per Pinch- und Tap-Gesten, was
die Bedienung intuitiv macht. Laut Ent-
wicklern eignet sich die App zum Wan-
dern, Radfahren oder fiir Stadtetouren.
Allerdings basiert das Kartenmaterial
auf der Open-StreetMap und bietet fiir
die Tourenplanung im alpinen Geldnde
—trotz vorhandener Overlays — nicht
die Detailtiefe und Genauigkeit profes-
sioneller topografischer Karten. Fiir die

Straflennavigation, Fernreisen oder ein-

fache Radtouren kann MapOut durch-
aus nitzlich sein. Besonders in der Off-
road-Szene, etwa bei 4x4-Reisenden,
wird die App als Navigationslosung
empfohlen. Praktisch sind auch die
Overlays fiir den &ffentlichen Verkehr
sowie fiir Wintersportgebiete inklusive
Pisteniibersicht.
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