





«Bergsteigen ist ein Demutssport,
in dem wir lernen, dankbar
und zufrieden mit dem zu sein,
was uns die Natur gibt.»

Und mir Ziele setzen, die nicht zu
hoch und nicht zu tief sind, um mein
eigenes Potenzial zu entfalten.

Wie lauft ein Coaching mit Ihnen ab?
Die Menschen stehen oft vor schwieri-
gen Entscheidungen — privat wie be-
ruflich. Bei Oneday beginnen wir mit
einem kurzen Erstgespréch, um die
Erwartungen festzuhalten. Danach
treffen wir uns einen ganzen Tag. Ne-
ben einer guten Fragemethodik spielt
die unstrukturierte Natur eine grosse
Rolle. Frische Luft, Bewegung, Ab-
stand zum Alltag und wenig Einfllisse
— diese Zutaten haben eine erstaunli-
che Wirkung auf den Geist. Durch ver-
schiedene Fragemethoden wird deut-
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lich, was die Person im Leben will, vor
welchen Schwierigkeiten sie steht und
von welchen Werten sie angetrieben
wird. Dann gilt es, gute Ziele zu setzen
und ein Gespur zu entwickeln, was in
den eigenen Fahigkeiten liegen kdnnte
und was einem selbst wichtig ist. Ge-
nauso wie die alteren Skitourengeher,
die genau wissen, was mdglich ist und
damit glucklich sind.

Am Berg miissen wir uns oft durch-
beissen und unsere Komfortzone
verlassen. Bringt uns das auch im
Alltag weiter? Sind Bergsteiger
stressresistenter?

Wenn du eine existenzielle Gefahr vor
Augen hast wie am Mittellegigrat, wo
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du jederzeit abstirzen kannst, dann
macht dir die Steuererklarung plétzlich
weniger Sorgen. Also ja, ich glaube,
man wird stressresistenter. Aber im Ver-
gleich zum Berufsleben ist es eher ein
Privileg: Ich darf mich durchbeissen —
ich muss eigentlich nicht. Trotzdem
kann es beim Bergsteigen richtig stres-
sig werden. Wenn das Wetter umschlagt
oder die Zeit davonlauft, sind das grosse
Stresssituationen. Aber dieser Dualis-
mus zeichnet das Bergsteigen aus.

Und macht das Bergsteigen so reizvoll?
Genau, wenn der Gipfel hart erkdmpft
wurde, ist es umso schoéner, oben zu
stehen. Oder ein gutes Stlick Kuchen,
welches nach einem anstrengenden
Tag viel besser schmeckt. Durch die
Reduktion schéatzen wir die Vielfalt
und den Luxus viel mehr.

Ist es das, was fiir Sie das Bergstei-
gen ausmacht?

Zum einen der Dualismus, aber auch
das beschriebene Freiheitsgefihl und,
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dass ich menschlich wachsen kann. Ich
kann mich in den Bergen entwickeln,
mein Potenzial entfalten — bei einfachen
genauso wie bei schwierigen Aktivita-
ten. Wichtig ist mir dabei, dass ich mein
Bergsteigerleben immer wieder auf die
Essenz scharfen will. Ich moéchte mich
entfalten, aber mit dem zufrieden sein,
was mir meine Fahigkeiten und die Na-
tur geben. Wenn ich mir von Herzen und
mit all den Fasern wiinsche, was gerade
maglich ist, und ich ein Gesplr entwick-
le, was in meinen Fahigkeiten liegt, dann
ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass ich
glicklich werde. Und ich bin tberzeugt,
dass das das wichtigste Grundprinzip
des Bergsteigens ist.
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