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Was man am Berg furs Leben lernt

Klettern und Scheitern

Von Melanie Miiller

Nirgends kann man die Kunst des eleganten und lehrreichen Scheiterns so gut lernen wie am
Berg. Denn eine anspruchsvolle Kletterroute verzeiht keine Fehler. Aber das Gute ist: Man
kann es immer wieder neu probieren.

Die Geister scheiden sich daran, ob Scheitern das groRBe Tabu der Gegenwart oder das Geheimnis, die
Essenz der Zukunftsgesellschaft ist. So viel ist aber klar: Zum Klettern gehort es unvermeidbar dazu.
Und seit meinem ersten Tag am Fels hat mich dieser Aspekt des Sports fasziniert.

Denn ich bin nicht gerade der Typ Mensch, der gelassen scheitert, nach der Devise Macht nix, ich
lerne daraus und versuch es einfach spater noch mal. Vielmehr neige ich zu Ausbrichen von Wut und
Arger und - je nach Grad der Erregung - leise oder laut ausgestoRenen Fliichen (wahrend sich meine
Begleiter am WandfuR peinlich berthrt vor den Blicken der anderen Seilschaften verstecken).

Die ersten Erfahrungen am Fels bleiben von dieser Frustration meist noch unberihrt, denn da geht
es in jeder Hinsicht vor allem: aufwarts. Doch nur wenig spater habe ich im Klettergarten bereits
neidvoll auf jene geblickt, die aus einer Route fallen und dabei scheinbar tiefenentspannt bleiben
(Lacht der? Der lacht!). Jene yogigleichen Wesen, die sich am Boden angekommen erst mal gemditlich
die Hande ausschutteln, bevor sie eine ausgiebige Analyse der gemachten Fehler mit ihrem
Seilpartner starten und es dann gleich noch mal probieren.

Viel eiferstchtiger als auf die Schwierigkeitsgrade war ich auf diese Coolness und pure Sturheit, so
lange wieder einzusteigen, bis der Wand klargemacht wurde, dass man ihr Du kommst hier nicht rauf
nicht akzeptiert. Ziemlich schnell habe ich als Anfangerin verstanden: Das sind diejenigen, die
wirklich gut werden und auch noch SpaR dabei haben. Erfolg hat beim Klettern vor allem, wer vorm
Scheitern keine Angst hat.

Immer wieder rausfallen, immer wiederkommen

Denn wer sich schon nach dem ersten Sturz verspannt, der kann den zweiten Versuch meistens auch
gleich bleiben lassen. Es braucht Frustrationstoleranz, um wochen-, monate- oder jahrelang zu
irgendwelchen Routen zu pilgern, immer wieder rauszufallen und trotzdem wiederzukommen. Als
(Seil-)Partnerin eines sehr erfahrenen und ehrgeizigen Kletterers habe ich in den ersten Jahren nicht
nur Klettern, sondern auch Scheitern ausgiebig getibt. Mich quasi zur Expertin entwickelt.

11.03.15 11:45



manager magazin online - Druckversion - Was man am Berg fiirs ... http://www.manager-magazin.de/lifestyle/fitness/klettern-und-sche...

Oft genug bin ich in Routen eingestiegen, die noch viel zu schwer waren, und habe schon vor dem
zweiten Haken aufgeben missen. Durfte in alpinen Routen herausfinden, wie schlecht man klettert,
wenn man Angst hat (egal, wie oft er iber einem zwitschert: "Das kannst du doch, ist doch easy. Der
Boulder letztens war viel, viel schwerer.").

Irgendwann habe ich verstanden, dass die Kletterschuhe eines Tages in der Ecke liegen bleiben
werden, wenn man nicht lernt, Erfahrungen des Scheiterns positiv zu bewaltigen. Dass hier die
Trennlinie zwischen den Erfolgreichen und den Schlechtgelaunten im Klettergarten gezogen wird.
Seitdem gehort das Erforschen dieser magischen Grenze fur mich zu den spannendsten
Herausforderungen des Kletterns.

Misserfolge gehdren zu jedem Sport. Furs Klettern gilt das in besonderem Mal3e. Der nachste
Schwierigkeitsgrad wird selten aus dem Armel geschiittelt. Fehler sind auf diesem Weg aber nicht nur
Hindernisse, sondern auch Helfer. Im besten Fall werden wir durch Scheitern gescheiter. Es verweist
auf noch ungenutzte Méglichkeiten und Ressourcen, zeigt uns, wohin wir uns entwickeln mussen, um
neue Leistungsebenen zu erreichen.

Die Schwerkraft ist der beste Lehrer

Die Schwerkraft ist der beste Lehrer, wenn es darum geht, zu verstehen, wo die eigenen
Schwachstellen liegen. Fallen bedeutet daher haufig nicht: Das geht nicht!, sondern Ich verstehe es
noch nicht richtig. Was nach vielen Wiederholungen aussieht, ist im besten Fall eine Entwicklung.
Noch kraftsparender greifen. Den Full héher setzen. Den Kérperschwerpunkt etwas verschieben. Den
Moment des Clippens besser timen. Wenn wir dann immer noch ins Seil fallen, dann nicht, weil es
falsch ist, was wir tun - sondern eben noch nicht richtig genug.

Wer das verinnerlicht, kdmpft, hadert und flucht vielleicht ein bisschen weniger. Steht sich damit
weniger selbst im Weg. So erdffnen Misserfolge plotzlich neue Handlungsmaglichkeiten, kreative
Varianten und motivieren sogar. Und solange wir wieder einsteigen, nicht aufgeben, handeln, sind
wir nicht vollig gescheitert. Darin liegt ein "Nutzen ungeldster Probleme": sie verweisen auf die
eigenen ungenutzten Ressourcen.

Versagen ist also fir Kletterer weniger gefahrlich als Versagensangst. Findet Gbrigens auch einer, der
es wissen muss: Dave MacLeod, Top-Kletterer aus Schottland. Fur ihn ist die Vorstellung, beim
Klettern musse man Scheitern vermeiden, "der wesentliche Grund dafur, weshalb jemand sein
Potenzial nicht voll ausreizen kann".

Das unterscheidet also die, die irgendwann das Seil dazu benutzen, um die Wasche aufzuhangen, von
denen, die schneller, weiter und héher kommen. Erstere sehen im Scheitern die Grenze, das
argerliche Ende. Letztere eine Mdglichkeit zur Entwicklung - durch Feedback von innen (zum Beispiel
durch das eigene kinasthetische Empfinden) und auBen (zum Beispiel von anderen Kletterern).

Scheitern wird zum Teil der Losung far das Problem

Die Verarbeitung und Integration der Rickmeldung ermdglicht schlieBlich die optimale Abstimmung
von Kraftaufwand und Entspannung, Greifen und Steigen, den Durchstieg und den Erfolg. Trial and
error als Erfolgsstrategie. Die Fehlversuche weisen den Weg zum gewdinschten Ergebnis. Der eine
tuftelt zielgerichtet an einzelnen Zlgen. Der andere probiert wild herum, bis er die Losung hat. Oft ist
es die Kombination aus beidem.

So oder so verleiht diese Perspektive dem Fehlermachen einen Sinn. Denn es verweist auf
Moglichkeiten, an die man noch nicht gedacht hat, fihrt zu Variationen, auf die man sonst nicht
gekommen ware, setzt das bisher unentdeckte Potenzial frei. Jeder gewonnene Millimeter, jeder
gemeisterte Zug darf als Erfolg auf dem Weg zum Ziel gewertet werden. Scheitern wird zum Teil der
Losung fur das Problem.

2von4 11.03.15 11:45



manager magazin online - Druckversion - Was man am Berg fiirs ... http://www.manager-magazin.de/lifestyle/fitness/klettern-und-sche...

3 von 4

Hat einen das Projekt oft genug abgeschuttelt, hat man endlich alle Puzzleteile zusammengefiigt,
dann steht man plotzlich ganz oben. Und der Erfolg, den man sich mit Mut und Ausdauer erarbeitet
hat, ist bekanntlich tausendmal stRBer als der, der einem in die offene Hand gelegt wird. Ergibt das
Scheitern vielleicht also nicht nur einen Sinn, sondern macht die Erfahrung erst so kostbar?

Die Antwort lautet: Jein! An diesem Punkt kommt die Motivation ins Spiel und auf die Waagschale.
Also der Grund, warum ich den ersten Versuch uberhaupt angehe. Steht der Leistungsgedanke im
Vordergrund, wiegt das Scheitern naturlich schwer. Denn wenn es vor allem die Sehnsucht nach dem
nachsten Schwierigkeitsgrad, dem Bessersein als die anderen, dem Schulterklopfen der Freunde ist,
die einen an den Fels (oder ans Plastik) treibt, dann richtet sich der Fokus verstarkt auf das Ziel. Der
Weg dahin ist Muhsal, die es zu Uberwinden gilt, das Fallen ist Iastiges Hindernis.

Im Klettern erlebt man den Flow

Die Prinzipien der Erfolgsgesellschaft, in der Leistung oberste Maxime ist, sind auch am Klettern nicht
spurlos vorbeigegangen. Vom Aussteigersport ist es in manchen Bereichen (zum Beispiel im Sport-
und Wettkampfklettern) zum Leistungssport geworden. Und hier zahlt, wer zu den Besten gehort.
Wer im richtigen Moment eben nicht scheitert.

Wertvoller Bestandteil der Erfahrung wird Scheitern dagegen dann, wenn es um die Freude am Tun
geht. Wenn das Handeln selbst zum Ziel und zum Bestandteil des Seins wird. Dabei kommt die
Belohnung aus dem Inneren und nicht als Anerkennung von auBen. Fur viele liegt genau darin die
Mystik des Kletterns: Dass Vergangenheit und Zukunft (und mit ihr etwaige Ziele) fur einen Moment
in den Hintergrund treten und das Erleben der Gegenwart so stark wird, dass alles zu flieBen beginnt
- die Bewegung, der Atem - und sich die Grenzen zwischen Ich und Umwelt, zwischen Bewusstsein
und Handlung auflésen. Der Glucksforscher Mihaly Csikszentmihalyi hat dieses Erleben als Flow
bezeichnet und den Klettersport explizit als eine Tatigkeit genannt, die diesen begunstigt.

Furs Flow-Erleben ist die Mdglichkeit des Scheiterns wesentliche Voraussetzung. Damit das
selbstvergessene Spiel mit dem Moment den Endorphin-Hahn im Gehirn aufdrehen kann, braucht es
ein gewisses MaR an Unvorhersehbarkeit. Denn die "Freude tritt an der Grenze zwischen Langeweile
und Unsicherheit auf, wenn sich die Herausforderungen mit den Fahigkeiten des Menschen die
Waage halten".

Mehr noch, es hat sich fur den Glucksforscher gezeigt, "dass das, was Menschen Freude bringt, nicht
das Geflhl ist, Herr der Lage zu sein, sondern in schwierigen Situationen Kontrolle auszutiben. [...]
Erst wenn ein Ausgang zweifelhaft erscheint und man in der Lage ist, diesen Ausgang zu beeinflussen,
kann man tatsachlich erfahren, ob man eine Situation beherrscht."

Nur im Grenzgang lernen wir aufwarts zu flieBen

Durch die Méglichkeit des Scheiterns wird die Erfahrung so stark. Nur im Grenzgang lernen wir
aufwarts zu flieRen. Zusatzlich fordert Klettern das Flow-Erleben unter anderem durch klare,
Uberschaubare Ziele und unmittelbare Riickmeldungen: Ich falle oder ich falle nicht. Jede Sekunde
weilR man in der Senkrechten ganz unmissverstandlich, ob man seine Sache gut macht. Das Ziel ist
klar umrissen und wird im Tun dennoch nachrangig. Klarheit und Kontrolle erméglichen ein Gluck,
das letztlich schwerer wiegt als ein weiteres Hakchen auf der Routenliste oder hinter einem
Schwierigkeitsgrad.

Denn egal, wie schmal die Leisten auch sein mdgen: Ein Projekt ist etwas sehr Konkretes, an dem wir
uns festhalten konnen. Und das ist besonders kostbar, wenn wir gegen Orientierungslosigkeit
kampfen. Fur Klettergott Chris Sharma hat der Erfolg manchmal einen bittereren Nachgeschmack als
das Scheitern. Immer wieder berichtet er in Interviews, dass ihm seine Projekte einen Anker im
Leben bieten: "Durch sie bleibe ich zentriert und geerdet. Ohne sie treibe ich dahin. [...] Es ist gut,
Projekte zu haben. Dann fuhlt sich alles so klar an. Es gibt keine offenen Fragen."
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Ein eindeutiger Fokus, eine berschaubare Aufgabe - von da nach da, an diesem Stlickchen Fels.
Manchmal macht die Exponiertheit unserer Existenz eben mehr Angst als das Ausgesetztsein am Fels.
Am Ende eines bewdltigten Projekts steht fur Chris Sharma neben einer kurzen Freude schon wieder
das Geflihl der Verlorenheit angesichts unendlicher Moglichkeiten: "Ich fuhle mich irgendwie
verloren." Es droht ein Scheitern ganz anderen Ausmales. Nicht an der Route, am Fels, sondern am
Leben selbst. Der Fokus auf ein beherrschbares Projekt hilft dabei, Gefuihle des Kontrollverlusts, die
Angst vor dem nicht gelingenden Leben in Schach zu halten.

Die Moglichkeit des Scheiterns gibt dabei der Erfahrung erst ihre Tiefe. Der Triumph Uber das
Ungewisse wird zur Erfahrung der Selbstmachtigkeit. Besonders gilt dies naturlich fur das Free-Solo-
Klettern. Hier bedeutet ein Scheitern den Tod, und gerade dadurch wird die Lebenslust maximal
gesteigert: "Fur kurze Zeit, fur einen Lichtblitz in meinem Leben, existierte ich nur im Jetzt, in der
Gegenwart - die Intensitat des gerade Erlebten lieR keine Gedanken an die Vergangenheit oder die
Zukunft zu und machte mich véllig frei", erzahlt Alexander Huber nach seinem Free-Solo durch die
Direttissima der GroRen Zinne.

Sei also sturer als das Scheitern. Denn es beinhaltet immer auch die Moglichkeit des Gelingens. Ganz
im Sinne Samuel Becketts: "Ever tried. Ever failed. No matter. Try Again. Fail again. Fail better."
Richtet man den Fokus auf den Moment, wird jede Erfahrung kostbar. Ich selbst habe gemerkt, dass
aus der Liaison mit dem Klettern eine Liebesgeschichte geworden ist, als ich grinsen musste, obwohl
ich gerade aus meinem Projekt gefallen war. Ich habe mich einfach auf den nachsten Versuch
gefreut. Noch besser, als gar nicht zu sturzen, hat es sich angefihlt, vor dem Fallen keine Angst mehr
zu haben.
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