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| Herr Lukowski, jedes Wochenende
" strémen Tausende von Menschen in

die Berge — was treibt sie dazu?

| Beim Eeispiel alpines Skifahren ist meine The-
orie: die Angst der Leute vor dem Alleinsein.
Berge und Skifahren sind ,in”, ganze Heerscha-
ren wollen im Strom mitschwimmen, Action
haben und unterhalten werden.

\ "\: Sucht der GroBstadtmensch
| heute denKick in den Bergen,

den er im Alltag vermisst?
Jeder Mensch hat das Bed(rfnis, seine Grenzen

"% auszuloten und sich so selbst besser kennenzu- |

lernen. Wie reagiere ich in Extremsituationen?
: | Was mache ich bei Kalte, Hunger, Durst? Diese
1 Fragen stellen sich in der Stadt kaum noch.
n Woadurch die Menschen jedoch Befriedigung
empfinden, hangt stark von den Hormonen ab,
" die im Kérper ausgeschittet werden. 5o las-
sen sich die Menschen ganz grob in Hormon-
typen” unterteilen: Den kurzen Kick” suchen
die Adrenalinjunkies®. Die Dopamintypen”
. dagegen brauchen eine langerfristige Heraus-
forderung: Sie empfinden die Genugtuung
nicht auf dem Gipfel, sondern beim zahen Rin-
gen mit sich selbst auf dem Weg dorthin.
Das Serotonin dagegen ist das Wohlfuhlhor-
o mon — , Serotonintypen” fihlen sich glacklich,
wenn sie etwas hinter sich gebracht haben und
L es nun genielen kdnnen, mit sich und der Welt
W im Reinen zu sein.
A
Den kurzen ,Kick” suchen
die , Adrenalinjunkies”.
Die ,,Dopaminty pen” dagegen
brauchen eine langerfristige
Herausforderung.

Und zuletzt gibt es noch die, bei denen ver-
mehrt kirpereigene Cpiate produziert werden.
Diese sorgen dafur, dass man Schmerzen weni-
ger wahrnimmt, Negatives wird ausgeschaltet,
man hat das Gefahl, alles ginge von selbst.

Konnen die Emotionen Gibt es Emotionen, die wir am

Motivation beeinflussen? Berg ausleben kénnen, im Alltag
Wenn man weil, welcher Hormonty p man ist,
kanr rman das fir sich einsetzen. Der  Seroto-
nintyp" zum Beispiel sollte sich eine Tour mit
Gipfelhitte fir die Entspannung danach su-
chen, der ,Dopamintyp” eine, an der er sich

abarbeiten kann.

aber unterdricken miissen?
Das meinen zumnindest einige (lacht) beispiels-

weise diejenigen, die sich durch lautes Rilpsen
| und Furzen im Matratzenlager oder Ahnliches
der zivilisatorischen Zwange entledigen wol-
len und, sobald sie einen Ful in die Bergwelt
setzen, einen auf  harter Mann® machen.

Welche Emotionen sind positiv,

welche negativ fiir uns?

Emetionen sind da, man muss sie akzeptie-
ren. Da gibt es keine Unterteilung in gut oder
schlecht. Gefahrlich werden sie rur, wenn

Sind Spitzenbergsportler noch ,normal“?

(lacht) Allein schon von der Definition von
Jnormal” her nicht: In der Statistik bezeich-
net der Begriff die besondere Haufigkeit oder
Durchschnittlichkeit eines Phancomens — und
Hachleistungssportler sind in ihrem Tun run
mal nicht durchschnittlich.

sie zu stark werden. Wenn etwa die ,gesun-
de Angst”, die einen vor Leichtsinn bewahrt,
auf einmal lahmend wirkt. Genauso kann aber
auch das Gefihl, am Gipfel zu stehen und
high vor Glick zu sein, uns unvorsichtig wer-
den lassen.

Dr. Thomas Lukowski
ist Psychiater und
Psychotherapeut in
Manchen, Berg- und
Hahenmediziner und
als Trainer Sportklet-
tern (C — Breitensport)
regelmalig in den
mManchner Kletterhal-
len anzutreffen.

Kann man Emotionen kontrollieren?

Wenn ich merke, dass ich in Panik gerate, kann
ich zwar die Panik nicht unterdricken, doch
ich kann versuchen, damit umzugehen: Adre-
nalin wirkt circa zwei bis drei Minuten in vol-

ler Dosis. Mein erstes Ziel sollte also sein, die-
se Zeitirgendwie zu Uberbricken.




