Wenn der Kopf sagt:
,,Jch kann nicht mehr

Durchbeien gilt am Berg oft als Tugend. Doch Studien zeigen:

Wer aufgibt, hat selten ein korperliches Limit erreicht - sondern ein
Gefiihl. Ein Verhaltenstherapeut iiber die Psychologie der Erschop-
fung am Berg und warum das Wissen dariiber iiber Erfolg,
Misserfolg und manchmal sogar mehr entscheiden kann.

Von Christian Hopperger
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Wer schon einmal abseits der Almen-
landschaft viele Stunden im alpinen
Geldnde unterwegs war, kennt diesen

Punkt: Die Beine sind schwer, der Ruck-

sack scheint minditlich zu wachsen und
im Kopf beginnt ein Dialog, der den
Spagat zwischen Selbstmotivation und
Selbstzweifel zu balancieren versucht.
In der Bergsportkultur wird dieser Zu-
stand gerne als ,,Kopfsache“ abgetan,
als lieRe sich Erschopfung allein durch
schiere Willenskraft iiberwinden. Aus
sportpsychologischer und psychophy-
siologischer Sicht ist das jedoch eine
gefdhrliche Verkiirzung. Was unter lan-
ger andauernder Belastung im Kopf
passiert, folgt erkennbaren Mustern,
und wer diese Muster kennt und vor
allem erkennt, trifft am Berg tendenzi-
ell bessere Entscheidungen. Aus eige-
ner Erfahrung mit Langdistanzldufen
und mehrtdgigen Touren bin ich daher
iberzeugt: Genau dieses Wissen kann
den Unterschied machen zwischen
Erfolg und Misserfolg, manchmal auch
zwischen einer guten und einer folgen-
schweren Entscheidung am Berg.

Anstrengung ist eine Wahrneh-
mung, nicht nur ein Ma3

Ein zentraler Befund der Sportpsycho-
logie der letzten zwei Jahrzehnte ist,
dass das Gefiihl der Anstrengung — die
sogenannte ,,perception of effort” —
nicht das direkte Resultat von Muskel-
ermiidung oder Sauerstoffmangel ist,
sondern eine vom Gehirn aktiv kons-
truierte Empfindung (1). Der Sportphy-
siologe Samuele Marcora konnte das in
einem vielzitierten Experiment zeigen:
Probanden, die vor einem Ausdauer-
test 9o Minuten lang eine kognitiv for-
dernde Aufgabe absolvierten, brachen
den anschlielenden Belastungstest
auf dem Fahrradergometer im Schnitt
nach 640 Sekunden ab —gegeniiber
754 Sekunden in der Kontrollgruppe,
die zuvor einen neutralen Film gesehen
hatte.

Das entspricht einer Verkiirzung der
Ausdauerleistung um rund 15 Prozent
(2). Entscheidend dabei: Herzfrequenz,
Sauerstoffaufnahme und Laktatwerte
unterschieden sich zwischen beiden
Gruppen kaum. Der Kérper war also
nicht starker erschopft, aber er fiihlte

sich so an, und genau dieses Gefiihl
bestimmte, wann aufgehort wurde.
Diese Befunde wurden seither viel-
fach repliziert, mit Effekten zwischen 8
und 20 Prozent Leistungsreduktion je
nach Belastungsart und Dauer der vor-
ausgehenden kognitiven Beanspru-
chung (3). Fiir den Bergsport heifit das:
Ein anstrengender Vortag im Biiro, eine
durchwachsene Nacht, familidrer Stress
oder schlicht stundenlange Konzen-
tration auf technischem Geldnde kon-
nen die Wahrnehmung der kdrperlichen
Anstrengung am ndchsten Tag mess-
bar erhohen — ohne dass sich an Kraft,
Ausdauer oder Sauerstoffversorgung
etwas verdandert hdtte. Wer also an
einem Tag ,,komplett leer ist, obwohl
Trainingszustand und objektive Bedin-
gungen unverandert sind, irrt nicht in
seiner Wahrnehmung, aber diese Wahr-
nehmung ist eben nicht gleichzusetzen
mit einer tatsdchlichen physiologischen
Grenze.

Das psychobiologische Modell der
Ausdauerleistung beschreibt diesen
Zusammenhang als Entscheidungspro-
zess: Eine Aktivitat wird beendet, wenn
die wahrgenommene Anstrengung das
Maf} an Motivation iibersteigt, das eine
Person bereit ist zu investieren, nicht
notwendigerweise dann, wenn der Kor-
per objektivam Limit ist (1).

Der Abbruchpunkt ist also keine feste
physiologische Wand, sondern das
Ergebnis einer fortlaufenden, meist
unbewussten Kosten-Nutzen-Abwa-
gung des Gehirns.

Die Phasen, durch die wir
unter Belastung gehen

Aus verhaltenstherapeutischer Sicht
lassen sich bei mehrstiindigen Belas-
tungen, etwa Mehrtagestouren, Hoch-
touren oder Ultraldufen, typische men-
tale Phasen unterscheiden, die ich auch
in meiner therapeutischen Arbeit mit
ambitionierten Athlet:innen immer wie-
der bestatigt sehe.

In der Anfangsphase dominiert meist
eine Art Tunnelmotivation: Die Stress-
hormonausschiittung (vor allem Adre-
nalin und Cortisol) erhoht Wachheit und
Leistungsbereitschaft, die wahrgenom-
mene Anstrengung bleibt trotz realer
Belastung relativ niedrig (4).

unter Belastung im Leistungskontext. Er begleitet sportlich sehr aktive Menschen und ist selbst leidenschaftlicher Berggeher und Trail-Laufer.
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Mit zunehmender Dauer beginnt sich
diese Schere zu 6ffnen. Die objek-

tive Belastung bleibt konstant oder
steigt leicht, doch die wahrgenommene
Anstrengung steigt iberproportional.
Begleitet wird diese Phase typischer-
weise von einer Engfiithrung der Auf-
merksamkeit. Gedanken kreisen
zunehmend um Kérperempfindun-
gen, Schmerz, verbleibende Distanz
oder Zeit. Diese reduzierte ,,attentio-
nal broadness“ korreliert mit erhdhter
Anstrengungswahrnehmung und geht
hdufig mit emotionalen Verdanderun-
gen einher. Reizbarkeit, Zweifel an der
eigenen Entscheidung, ein Gefiihl von
Kontrollverlust sind typische Begleit-
erscheinungen. Genau in dieser Phase
entstehen die beiden klassischen Fehl-
reaktionen: entweder ein krampfhaf-
tes ,Jetzt-erst-recht!“, das reale Warn-
signale iibertont, oder ein abrupter
Einbruch der Motivation, der zu iiber-
stiirztem Aufgeben fiihrt. Beides sind
Reaktionen, die der eigentlichen Situ-
ation oft nicht angemessen sind und
unter Umstdnden eine Entscheidung
herbeifiihren, die nicht optimal ist.

Warum reines ,,DurchbeiBen”
riskant ist

Mentale Starke wird im Bergsport
hdufig mit der Fahigkeit gleichgesetzt,
Unbehagen zu ignorieren und einfach
weiterzumachen. Auch ich habe mich
dieser Herangehensweise oft bedient,
halte diese Gleichsetzung fachlich
jedoch fiir eine der groReren Fehlan-
nahmen im alpinen Selbstverstdandnis —
und zwar aus zwei Griinden.

Erstens verzerrt das systematische
Ubergehen von Erschépfungssignalen
die Risikobewertung. Wer trainiert hat,
korperliche Warnsignale grundsatz-
lich zu ignorieren, verliert mit der Zeit
die Fahigkeit zur Differenzierung zwi-
schen ,,unangenehm, aber sicher” und
»gefdhrlich®. Das ist im Fitnessstudio,
auf einer gemiitlichen Almenrunde oder
auch beim Tennis meist folgenlos. Am
Grat, im Bruchharsch oder beim Abstieg
in der Démmerung kann dieselbe Unfa-
higkeit zur Unterscheidung jedoch
lebensgefdhrlich werden.

Zweitens zeigt die Forschung zur Emo-
tionsregulation, dass Unterdriickung

(Suppression) als Bewdltigungsstrate-
gie zwar kurzfristig funktioniert, aber
mit erhdhter sympathischer Aktivie-
rung, also einer starkeren korperlichen
Stressreaktion sowie mit schlechterer
Erholung nach der Belastung einher-
geht (5). Wer Erschépfung, Angst oder
Frustration wahrend einer Tour konse-
quent wegdriickt, zahlt diesen Preis
meist spater in Form von verlanger-

ter Regeneration oder einer erhghten
Reizbarkeit, die sich auf die gesamte
Gruppe iibertragen kann.

Eine Alternative, die in der Verhal-
tenstherapie und insbesondere in der
Akzeptanz- und Commitment-Thera-
pie (ACT) eine zentrale Rolle spielt, ist
die bewusste Wahrnehmung unange-
nehmer korperlicher und emotiona-

ler Zustdande, ohne sofort reflexhaft zu
reagieren (6). Ubertragen auf den Berg-
sport bedeutet das: Erschopfung, Zwei-
fel oder Angst werden nicht als Geg-
ner behandelt, die es zu besiegen gilt
(wie wir es gesellschaftlich ein wenig
gewohnt sind), sondern als Informa-
tion, die zur Lagebeurteilung dazuge-
hort. Gleichrangig mit Wetterbericht,
Routenkenntnis und gutem Zeitma-
nagement.

Was in echten Krisenmomenten
wirklich hilft

In akuten Krisenmomenten — bei
Erschépfung, Wettereinbruch oder
dem Gefiihl,,Ich kann nicht mehr* -
sind es konkrete und vor allem trainier-
bare mentale Strategien, die den Unter-
schied machen.

Eine davon ist die Verengung des Zeit-
horizonts: Anstatt an das Gesamtziel
zu denken, hilft die Fokussierung auf
den ndchsten Schritt, die nachste Seil-
lange, den ndchsten Zwischenstand.
Diese Strategie reduziert die kognitive
Last und verhindert, dass die Diskre-
panz zwischen aktuellem Zustand und
Gesamtziel die Motivation vollstandig
kollabieren ldsst (1).

Eine zweite, gut untersuchte Strategie
ist motivationales Selbstgesprach. In
einer kontrollierten Studie verbesserte
ein zweiwdchiges Training mit motivati-
onalem Selbstgesprach die Zeit bis zur
Erschopfung bei einem standardisier-
ten Ausdauertest von durchschnittlich

637 auf 750 Sekunden. Eine Steige-
rung von fast 18 Prozent bei gleichzeitig
signifikant reduzierter Anstrengungs-
wahrnehmung (8). Entscheidend ist
dabei die Formulierung. Satze wie ,,Ich
gehe weiter, Schritt fiir Schritt* wir-
ken anders als pauschale Durchhalte-
appelle, die reale Warnsignale {iberde-
cken. Die Forschung unterscheidet hier
zwischen motivationalem Selbstge-
spréch (das die Anstrengung in den Hin-
tergrund treten ldsst, ohne sie zu leug-
nen) und reiner Verdrangung (die aus
therapeutischer Sicht wenig iiberra-
schend selten ein guter Rat ist).
Drittens spielt die Kérperwahrneh-
mung, Interozeption, eine zentrale
Rolle. Wer gelernt hat, Atmung, Mus-
kelanspannung und eigenes Energiele-
vel bewusst zu beobachten, etwa durch
kurze Body-Scans in Pausen, kann bes-
ser unterscheiden, ob die aktuelle
Erschopfung Teil des normalen, erwart-
baren Belastungsverlaufs ist oder ein
Zustand erreicht wird, der eine Pause,
eine Routendnderung oder den Abbruch
erfordert. Diese Fahigkeit ist trainier-
bar und bildet die Grundlage fiir sichere
Entscheidungen unter Belastung.

Mentale Stdrke neu gedacht -
ein Pladoyer

Gerade bei ambitionierten Bergsport-
ler:innen und Profis erlebe ich in der
Praxis hdufig eine Liicke: Das Training
von Kraft, Ausdauer und Technik ist
hochprofessionell und geprdgt von
Coaches, Lehrgdngen etc., wahrend der
Umgang mit den eigenen emotionalen
Reaktionen unter Belastung kaum sys-
tematisch reflektiert wird. Dabei sind
es oft nicht die fehlenden Watt oder die
fehlende Kondition, die {iber Erfolg oder
Misserfolg entscheiden, sondern die
Frage, wie jemand mit Angst, Frustra-
tion oder dem Gefiihl des Kontrollver-
lusts in dem Moment umgeht, in dem
sie auftreten. Im Wettkampf mag das
»hur“ iiber eine bessere oder schlech-
tere Zeit entscheiden. Im alpinen
Geldnde, bei Erschépfung am Grat oder
unter Zeitdruck vor einem Wettersturz,
kann dieselbe emotionale Dysregula-
tion im schlimmsten Fall iiber Leben
und Tod entscheiden.



Mentale Starke ist daher aus meiner
Sicht nicht die Fahigkeit, Erschopfung
auszublenden, sondern die Fahigkeit,
unter Belastung weiterhin klar wahr-
zunehmen, einzuordnen und zu ent-
scheiden. Situation fiir Situation. Diese
Fahigkeit ldasst sich, wie korperliche Fit-
ness, gezielt trainieren: durch Erfah-
rung, durch bewusste Reflexion nach
Touren und durch das Uben von Selbst-
regulationsstrategien auch auf3erhalb
von Extremsituationen. Wer versteht,
was im Kopf passiert, wenn der Kor-
per ans Limit geht, trifft am Berg nicht
nur sicherere Entscheidungen, sondern
kann das eigene Erleben — mit allen
Hohen und Tiefen — auch als das anneh-
men, was es ist: ein normaler, erkldrba-
rer Teil der Belastung, kein Zeichen von
Schwache.

Was Studien iiber Erschopfung
am Limit zeigen

Mentale Erschépfung vor einer Belas-
tung, etwa durch eine kognitiv for-
dernde Aufgabe, reduzierte in kont-
trollierten Studien die anschlieffende
Ausdauerleistung um 8 bis 20 Prozent,
ohne dass sich Herzfrequenz, Laktat
oder Sauerstoffaufnahme veranderten
(2, 3). Der Abbruch erfolgte also nicht,
weil der Kérper objektiv weniger leis-
tungsfahig war, sondern weil sich die
Belastung subjektiv stdrker anfiihlte.
Umgekehrt zeigte ein zweiwdchiges
Training mit motivationalem Selbst-
gesprdch eine Verlangerung der Zeit
bis zur Erschépfung von durchschnitt-
lich 637 auf 750 Sekunden, ein Plus von
rund 18 Prozent, bei gleichzeitig redu-
zierter Anstrengungswahrnehmung (7).
Fir die Praxis bedeutet das zweier-

lei: Erstens ist die Aussage ,,Ich kann
nicht mehr* ein reales, aber kein objek-
tives Signal. Sie kann ebenso gut auf
mentale Vorbelastung wie auf tatsédch-
liche korperliche Erschopfung hinwei-
sen. Zweitens ldasst sich diese Wahrneh-
mung durch mentale Strategien aktiv
beeinflussen — nicht, um reale Grenzen
zu ignorieren, sondern um ndher an die
tatsdchliche Leistungsgrenze heranzu-
kommen, anstatt deutlich davor aufzu-
geben.

Foto: Linus Belanger ||
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