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Text: Lisa Frieda Cossham
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Is hiitte sie jemand

fiir uns ausgerollt,

liegt die Wiese vor

uns. Zwischen

~ langen Halmen

leuchten einzelne Bliiten in Rot
Blau und Weifd. Ich muss mich
setzen. Der Anblick tréstet, die
Griser im Wind klingen wie die
Worte meiner Grofimurter: Kind,
so schlimm wird es schon nichrt
sein. Die Sonne bricht durch den
Nebel, und wenige Meter weiter
unten stehen die ersten krummen
Lirchen, wir haben die Baum-
grenze fast erreicht. Jerzt wird
alles einfacher, denke ich, und
dass ich nicht mehr frieren muss.
,Eine verséhnliche Wiese", sage
ich, und Pauli Trenkwalder, mein
Bergtiihrer, lacht. Er steht, lasst
mich sitzen. Auf geht’s, hitte er
vielleicht gerufen, ginge er mit der
Zielstrebigkeit eines Bergfiihrers
vor, aber Pauli Trenkwalder, den
ich Pauli nenne, weil man sich am
Berg duzt, ist auch Psychologe
und Coach. Er weils, der Wiesen-
moment ist wichtig, weil er mich
zuversichtlich stimmt. Wir sind
seit drei Stunden unterwegs, ha-
ben frohliche und schwere Mo-
mente iiberstanden, Wolken
durchquert und Murmeltiere be-
obachtet. Wir haben geredet und
geschwiegen, wihrend wir auf
dem Grat der WeifSspitze gewan-
dert sind, ein Berg wie ein Kalk-
dreieck mit einem Kreuz auf 2714
Metern. Erreicht haben wir es
nicht. Ich bin nicht nach Stidrtirol
gereist, um Gipfel zu erstiirmen,
sondern um herauszufinden: Was
bewirkt ein Coaching am Berg?
Wie lassen sich Probleme in der
Natur losen? Hilft mir die Bewe-
gung zu verinnerlichen, was ich
mit meinem Coach herausfinde?
Ich habe auch Fragen aus meinem
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Alltag mitgebracht: Was hile
mich ab, mein nichstes Buch zu
beginnen? Aber auch: Wie kann
ich besser auf mich aufpassen, fiir
mich sorgen, mir mehr Ruhe gén-
nen in meinem vollen Leben?
Als mich Pauli Trenkwalder
morgens in meinem Hotel in
Sterzing abholt, habe ich plotzlich
Angst. Ist Wandern nicht eine
private Angelegenheit, genau wie
meine Sorgen? Warum liefere ich
mich freiwillig diesem 43-jihri-
gen Mann aus, der zwar einen
freundlichen Eindruck macht —
aber wer weifd schon, wie er sich
auf dem Berg verhalten wird?
Wir rumpeln in seinem VW-
Bus iiber Schlaglécher, Pauli ver-
steht meine Angst. Sagt, am Berg
sei man halt aufeinander angewie-
sen. Ein spontaner Kontaktab-
bruch unméglich. Man brauche
eine Vertrauensbasis, deshalb
fiihre er mit seinen Klienten ein

DiteiWiege,
dich mamn o chit,
pragen ;auch
dasiGesprach

Vorgesprich. Um Nihe zu schaf-
fen. Themen zu sondieren. Er
macht das seit mehr als 16 Jahren.
Zu ihm kommen Menschen mit
Job- oder Beziehungsproblemen,
Erschopfte oder solche, die vor
einer schweren Entscheidung ste-
hen oder eine private oder beruf-
liche Kurskorrektur benorigen.
Menschen, die ein richtungswei-
sendes Gesprich suchen. Mal
plant Pauli eine Tagestour, mal

eine mehrwochige Kletterreise.
Manche Menschen buchen ihn

zehnmal im Jahr, andere nur
dann, wenn sie akuten Bedarf ha-
ben. Meistens entscheider er, wo
es langgehen soll, so wie heute.
Wir starten auf 1900 Metern,
ziemlich weit oben. Wir haben
nur einen Tag und sollten keine
Zeit mit einem langen Aufstieg
verlieren®, sagt Pauli. Er parke.
ebeneinander gEhEﬂ wir
einen breiten Waldweg
entlang. Die Wege, sie
sind wichtig. Sie prigen die Ge-
sprachssituation. Da wir uns noch
nicht kennen, brauchen wir aus-
reichend Platz, um nebeneinander
zu gehen. Ich begreife, dass der
Augenkontakt am Berg freiwilli-
ger ist als in geschlossenen Riu-
men. Ob ich Pauli anschaue, wih-
rend ich von mir erzihle, oder den
Blick schweifen lasse, ist mir iiber-
lassen. Das befreit mich, manches
kommt mir auf diese Weise leich-
ter iiber die Lippen. Der Weg
bestimmt auch das Verhilenis
zwischen Nihe und Distanz.
Manchmal ist er so schmal, dass
man hintereinandergehen muss.
Dann ist keine Unterhaltung
moglich, und die Wanderer sind
ihren Gedanken iiberlassen. Auch
unser Weg ist schmaler geworden.
»Ich lenke jedes Treffen®, wird
Pauli spiter sagen. Er beobachrtert
genau, wie ich reagiere, ob ich
zuriickfalle, neben dem Weg gehf:
oder vorauseile. Dabei hort er ge-
nau zu. ,Das habe ich gar nicht
gefragt”, sagt er einmal, als er
mich bei einem wortreichen Aus-
weichmandver ertappt. Wir wan-
dern den Westriicken des Berges
hinauf durch Wolken, es ist steil
und kalt geworden. Ich muss
nichts entscheiden, deshalb bin
ich nicht hier. Ich habe eini-
ges entschieden, und Pauli fragt
mich nun: Was genau? Was J}
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hile dich davon ab, dieses oder
jenes zu tun? Die Kilte kriecht
mir in die Glieder, mir gefillt
nicht, was ich von mir erzihle. Ich
hitte gerne meine Fassung wieder,
die mir der Bergmensch mir sei-
nen einfachen Fragen raubt.

r macht das wie nebenbei,

und in der diinnen Luft

kommen mir meine Antwor-
ten ganz durchsichtig vor. Ich
kann ihm aut 2500 Metern nichts
vormachen, der Aufstieg kostet
mich Konzentration, die Situati-
on ist intim. Meine Stimme
klingt briichig, und das ist mir
peinlich. Ich laufe voraus. Pauli
folgt mir still. ,Bist du miide?
Dein Gang hat sich verindert”,
stellt er schliefflich fest und er-
zihlt, dass sich der seelische Zu-
stand im kérperlichen ausdriicke.
Einen Klienten habe er, der ver-
dndere den Schritt, sobald er ein
bestimmtes Thema anspreche.
Der schlurfe fast, so bedriicke ihn
das. Wie erschopft jemand ist,
lasse sich auch am Blick ablesen:
»Miide und depressive Menschen
lassen ihn nicht mehr schweifen.
Sie bleiben bei sich, selbst wenn
(Gamsbocke vorbeiziehen.”

Es tropfelt, und Pauli kontrol-
liert die Wettervorhersage. Wir
stehen vor einem Schild: [ Weifi-
spitze 50 Minuten®, steht darauf.
Missmutig stelle ich fest, dass hier
oben keine Baume mehr wachsen
und nur mehr Geréll liegt. Pauli
frage lichelnd: ,Ist dir der Gipﬁel
wichtig?® Meine Stimmung
scheint wie verwoben mirt den tief
hingenden Wolken, und da teilen
Pauli und ich Schokoladenkekse
und Niisschen. Das stabilisiert
mich. Als Team entscheiden wir,
zur Hithnerspielhiitte abzustei-
gen. ,Bist du sicher, dass das der
richtige Weg ist?", frage ich kurz
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darauf. Pauli schaut nur, und ich
muss lachen. Was fiir eine Frage.
Er ist in den Bergen aufgewach-
sen, in einem der Tiler, die unter
uns liegen. Schon sein Vater war
Bergsteiger, auch Bergretter. Dass
Berge gefihrlich sind, hat Pauli
frith verinnerlicht, und trotzdem
hat er zusammen mit seinem Bru-
der ,schwer geklettert”. Violett
war der erste eigene Karabiner,
den ihm sein Vater geschenkt hat,
und groff der Wunsch, eines Ta-
ges damit Geld zu verdienen. Er
studierte Psychologie in Inns-
bruck, machte die Bergfiihreraus-
bildung, Berge und Menschen
sind seine Lebensthemen. Am
liebsten geht er zu zweit los. Zu
zweit bestehe die Moglichkeir,
dass ,etwas entstehe”, erkliirr er,
leichter als in einer Gruppﬁ.

Die Herausforderung sei es, die
Menschen im Guten zu entlassen.
Jemanden aufzuwiihlen sei nicht
so schwer, wie ihn aufzufangen.
Pauli unterrichtet angehende
Bergfiihrer darin, wie sie am bes-
ten mit sperrigen Gisten umge-
hen. Was zu tun ist, wenn jemand
in Panik ausbricht. ,Panik ist
einfach zu viel Angst”, sagt Pauli
ruhig, ,und damit kann man ler-
nen umzugehen.” Er zeigt den
Menschen, die mit ihm aufstei-
gen, wozu sie in der Lage sind.

Selbstwirksamkeit heifdt das in
der Psychologie. Sie sehen den
Weg, den sie zuriickgelegt haben,
und erfahren, dass sie erreichen
kénnen, was sie sich vornehmen.
Das sitzt ihnen buchstiblich in
den Knochen, wenn sie in ihr All-
tagsumfeld zuriickkehren.

nddel aus Polenta und Gor-

gonzola, dazu Kraursalar —

in der Hiithnerspielhiitte
essen wir frisch Zubereitetes, trin-
ken selbst gemachte Holunder-
limonade und blicken auf die
Sterzinger Bergwelt. ,Lass mich
in Sterzing einfach am Bahnhot
raus , bitte ich Pauli, und er ent-
gegnet lichelnd: ,Sind wir denn
schon unten?“ Sind wir nicht, vor
uns liegt noch eine halbe Stunde
Abstieg. Seine Frage holt mich
zuriick in die Gegenwart. Wir
schweigen, und ich begreife, dass
Stille zu einem Coaching am Berg
dazugehért. Pauli Trenkwalder
will mich nicht optimieren, son-
dern mir eine Begegnung ermdg-
lichen. Was ich gelernt habe? Wird
sich zeigen. Ob ich etwas in mei-
nem Leben verindern werde? Viel-
leichr. Ziele habe ich nichr notierr,
aufgestiegen bin ich trotzdem, und
zwar ziemlich hoch. Stunden spi-
ter stehe ich zwischen Grenzbeam-
ten am Brenner und warte auf
meinen Anschlusszug nach Miin-
chen. Er hat 40 Minuten Verspi-
tung, Ich zihle die durchrauschen-
den Giiterziige. Es sind zwei. Die
Anstrengung des Tages macht
mich schwer, eine wohlige Er-
schopfung. Ich muss an die Blu-
menwiese denken. Und daran,
dass es keinen besseren Orrt gibr,
um sich selbst die Freundschaft
anzubieten, als im weichen Gras
unterhalb des Gipfels, kurz vor den
ersten windschiefen Lirchen.
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SUDTIROL Wein probieren,
Natur genieBen, schlauer werden:
sechs Tipps fur die Dolomiten

GUTER WEIN R WALDBADEN
Stditiroler Weine sind phanomenal, TV R Im Wanderhotel Tratterhof thront
Probieren kann man sie bel Vinzenz e R man auf 1500 Héhenmetern
zum feinen Wein, dem Restaurant Uber den Dingen mit einem
im Wipptalerhof in Sterzing. Die glucklich machenden Blick auf
Kache ist ebenfalls super (vinzenz.it). ein rlesiges Waldgebiet und die
Gipfel der Dolomiten. Nach
e Lol ™) dem Wandern locken der neu
= R gestaltete Spa-Bereich, ge-
CHie S omae schmackvolle Zimmer mit Privat-
Terrassen und eine sensationelle
Kuche (frafterhof.com).
Unbedingt den WeiBburgunder
«Plotzner” probieren!

RAST AM BERG
Bei Wanderungen unbedingt in
der Huhnerspielhiitte einkehren:

Es gibt kostliche regionale Bio-Klche
von einer immer variierenden

Speisekarte und manchmal sogar

UBERNACHTEN Konzerte lokaler Musiker und Klnstler
(huehnerspielhuette.if).

In Sterzing schiaft man am besten
in Steindl’s Boutique Hotel. Das
gerade renovierte klimaneutrale
Haus liegt am Beginn der FuB-
gangerzone und bietet moderne,
aber sehr gemutliche Zimmer
mit viel Holz (hotfelsteindlLif).

WANDERN
MIT COACH
Pauli Trenkwalder
berechnet fiir einen
Coaching-Tag in
i den Bergen ab 580 Euro
SPITZENKUCHE (mehr Infos unter
In den Pretzhof kormmen menschundberge.com).
Menschen aus aller Welt: Auf dem Ahnliche Angebote
Teller landen nur selbst produ- gibt es zum Beispiel
zierte, regionale Produkte. Dazu auch bei heidi-sand.de
kommt der bestsortierte Weinkeller oder karinwurth.de.

der Gegend (prefzhof.com).
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