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UNS EIGENTLICH?

-~

1



WORTSCHATZ

2

Everesting

Die ganz Extremen unter den,, Ambitionierten”* suchen
sich diese Herausforderung: In 24 Stunden sind 8848
Hoéhenmeter zu Giberwinden - also die vertikale Differenz
zwischen Meereshéhe und dem Mount-Everest-Gipfel.
Beispielsweise steigt man mit Ski knapp elfmal auf

den bayerischen Voralpengipfel des Brauneck 4
(1555 m). Oder man bezahlt dafiir, x-mal gefiihrt
bis zur Seilbahn-Bergstation hochzustiefeln
und sich nach jeder Qualerei wieder
hinuntergondeln zu lassen. SH
*s.S. 51

ALLES WIRD GUT!?

Verhaltenstherapie, Boulderhalle, Antidepressiva — wel-
cher Begriff passt nicht in diese Reihe? Tatsachlich pas-
sen alle zusammen. Bouldern und Klettern kann bei ei-
nigen psychischen Erkrankungen dhnlich wirksam sein
wie eine klassische Therapie oder Medikamente. Sol-
veig Eichner war mit einer Psychotherapeutin in einer
Boulderhalle.

Corona hat das Vereinsleben briisk ausgebremst. Heute
ist wieder alles mdglich, was auch vorher ging. Zumin-
dest theoretisch. Und praktisch? Das hat Jonathan Lidl
fur euch recherchiert.

Das Publikum am Berg ist so vielfaltig wie die Berge
selbst. Eine nicht ganz ernst gemeinte Typologie findet
ihr auf den nachsten Seiten. Welcher Typ seid ihr?
Vormittags im Klassenzimmer, nachmittags raus zum
Spielen. Wie wire es, wenn man beides verbindet? Also
nicht im Klassenzimmer spielen (wobei das sicher auch
interessant wire), sondern das Klassenzimmer nach
drauflen verlegen. Die positiven Effekte der Natur sind
bekannt, werden aber im schulischen Kontext noch zu
wenige genutzt, findet Isabel Daude.

Viel Spal beim Lesen,
euer Jakob
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Titelbild: Das Leben und Bergsteigen, e I_.,- Zug fiir Zug nach oben - beim =
da gibt es Parallelen: Anstrengend, up Bouldern und im Leben.

and down und begeisternd wie hier am Solveig Eichner
Weissmies-Stdgrat. : ? f

(@ Solveig Eichner

| .
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Corona, Krieg und personliche
Sorgen: Fast jeder dritte
Mensch erkrankt im Laufe
seines Lebens psychisch. Sport
kann helfen — die Psychothera-
peutin Susanne Lehner behan-
delt drei junge Menschen an
der Kletterwand. SOLVEIG EICHNER

gen, als Psychotherapeutin Susanne

Lehner mit dem Auto vor einer Sonder-
schule halt. Vor der Tiir sitzen drei Jungs auf
einer Bank. ,Miissen wir uns wirklich an-
schnallen?” Nach einer kurzen Diskussion
geht die Fahrt angeschnallt los. Zwanzig Mi-
nuten spéter erreichen sie eine kleine Boul-
derhalle im Schweizer Kanton St. Gallen.

Es ist acht Uhr an einem Dienstagmor-

Fertigumgezogen kommen die Jungs in die
Halle und Susanne holt drei Karten heraus,
jede mit einem Emoji bedruckt. Sie legt sie
auf den Boden: ,Wie geht es euch heute?”
Omar und Justus legen zwei Playmobil-
Mannchen in den mittleren Bereich, der
Emoji dort ist weder gliicklich noch traurig.
Vincent schiebt einen grauen Wolf in den
unteren Bereich der Skala. ,Schlecht drauf?
Hast du eine Idee, was wir machen kénnten,
damit es dir etwas besser geht?”, fragt die
Psychotherapeutin den 18-Jdhrigen. Dieser

B —] b zuckt mit den Schultern.
P '

EINBLICK IN DAS : Nach dem Aufwarmen gibt Susanne den

: Jungs ein Blatt mit aufgemalten Friichten.
THERAPEU ISCHE i ,Eine der Friichte vom Blatt ist nicht in der
KL TTERN = Halle zu finden. Welche ist es?" Die Jungs

greifen zu den bunten Plastikgriffen und
schwingen sich nach oben, nach ein paar
Minuten sind bis auf die Zitrone alle Friich-
te gefunden. ,Wie habt ihr euch mit dieser
Ubung gefiihlt?" Die Jungs positionieren die
Figuren im griinen Bereich des ausgedruck-
ten Komfortzonenmodells.

Als Nachstes steht das Projektieren auf dem
Programm. Vincents Boulder hat es in sich.
Immer wieder nimmt er Anlauf, springt ab,
erwischt das Volumen, findet keinen Halt,
fallt ab und landet auf der weichen Matte. Su-
sanne stellt sich zu ihm. Vincent probiert es

wiederund seine Hande —_—%
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halten das Volumen immer besser. Auch Justin und Omar versuchen
sich an schwierigeren Routen, Susanne klettert mit ihnen. Der Grad
zwischen Motivation und Frustration ist bei jedem unterschiedlich
grof, Justus ist nach einer Weile genervt, miide und hat keine Lust

Wie kamst du dazu, therapeuti-
sches Klettern anzubieten?

Schon seit meinem Psychologiestu-
dium war es meine Vision. Ich sehe
mich dabei wie eine Begleiterin am
Berg fiir die Jugendlichen, die sie
unterstiitzt, Losungen zu finden.

Warum wird die Einheit in der
Gruppe durchgefiihrt?

Das Gefiihl der Zugehorigkeit zur
Gruppe (Gruppenkohésion) und die
Beziehungen untereinander haben
einen Effekt auf die Symptome der
Einzelnen. Die Jugendlichen machen
in der Gruppe neue Beziehungserfah-
rungen und kénnen neue Rollen aus-
probieren. Mal sind sie die Starken,
mal erleben sie Unterstiitzung von
der Gruppe. Mit jedem Einzelnen vereinbare ich individuelle Ziele und
iibe, wie man z.B. auf gesunde Art mit sich sprechen kann.

Die Psychotherapeutin und leiden-
schaftliche Kletterin Susanne Lehner
verbindet beim therapeutischen
Klettern Methoden der Psychologie
mit dem Bouldern.

@ Solveig Eichner

Bei welchen Erkrankungen kann therapeutisches Klettern
unterstiitzen?

Es kann bei Depressionen, Burnout, ADHS oder auch Bindungssto-
rungen helfen. Dabei kommen an der Wand individuelle Themen

TYPEN AM BERG

mehr, Vincent hingegen probiert weiter den Sprung, bis die Stunde zu
Ende ist. ,Wie geht es euch?” Susanne hat wie zu Beginn die Karten
mit den Emojis ausgebreitet. Vincent schiebt seinen Wolf vom un-
teren Ende der Skala in die Mitte. ,Etwas besser.”

zum Vorschein, wie Angste oder der Umgang mit eigenen Grenzen.
Sporttherapie ist gerade bei Jugendlichen und Menschen, die nicht
gerne sprechen, eine Chance, sie abzuholen und ihnen zu helfen, aus
sich herauszukommen. Besonders auch bei Depressionen kann the-
rapeutisches Klettern helfen, die eigene Selbstwirksamkeit wieder
zu spiiren und etwas aus eigener Kraft zu schaffen.

Was kann therapeutisches Klettern bewirken?

Ergebnisse aktueller Studien zeigen: Bouldern ist wirksamer als rei-
ne korperliche Bewegung und kann mindestens so wirksam wie
eine Verhaltenstherapie sein. Zudem ist es weniger stigmatisiert als
Psychotherapie oder Antidepressiva. Allerdings ist die Forschung
noch am Anfang und das therapeutische Klettern nimmt zwar zu,
ist jedoch bisher wenig verbreitet. ap.

WAS KANN ICH TUN?

Du leidest selbst unter einer psychischen Erkrankung oder bemerkst bei
Freund*innen, dass es ihnen dauerhaft nicht gut geht? Wichtig ist, dass
du dartiber mit einer vertrauten Person sprichst und dir Hilfe holst. Eine
psychische Erkrankung kann jeden treffen und du brauchst dich niemals
daflr zu schamen. Ob therapeutisches Klettern auch in deiner Stadt
angeboten wird, kannst du hier schauen: infothek-gesundheit.de/
anbieterverzeichnis-therapeutisches-klettern-klettertherapie/

Speziell fiir Kinder und Jugendliche gibt es
die Nummer gegen Kummer: 116 111

SPORTLICH BIS ESOTERISCH

In den Bergen wohnt die Freiheit. Auch die Freiheit, so unterwegs
ZUu sein, wie es einem behagt. JAKOB NEUMANN hat mal ganz genau
hingeschaut und festgestellt, dass es verschiedene Untergruppen
am Berg gibt, die euch vielleicht bekannt vorkommen kénnten!

den Gipfel genieRen sie von der
Hittenterrasse.

Die Esoterischen mdgen
die Berge, weil sie dort
die Kraft der Felsen spii-
ren, hohe Berge verspre-

Die Sportlichen: Rennen, tracken, verglei-
chen. Bergerlebnisse sind fiir sie nachrangig,
sie mochten ihre personlichen Bestzeiten
verbessern, stehen oft schon frithmorgens in
den Trailrunningschuhen, gehen, anders als
die haufig auf
den selben Berg, um die Zei-
ten vergleichbar zu machen.

Die Vertraumten su-
chen die einsamen Touren,
wollen ihren Gedanken
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nachhéngen, ohne sich den Kopf iiber Navi-
gation oder Wetter zu zerbrechen, bringen
sich dadurch immer wieder in heikle Situa-
tionen, ohne es zu bemerken, sollten sich
eine kleine Scheibe von den

abschneiden.

Die GenieBer*innen: Das Ziel ist das Ziel und
das Ziel ist die Berghiitte, auf der es Essen,
Getranke und Geselligkeit gibt. Bevorzugen
Hiitten, die gut besucht sind und auf denen
es ordentliche Portionen gibt. Die umliegen-

chen hohere Erkenntnisse,
die im Tal der Profanitat
nicht zu erreichen sind. Fiir ..
andere Bergmenschen, wie
zum Beispiel die

wenig Verstandnis.

haben sie nur

Die Gemiitlichen finden die Angaben zu
den Gehzeiten mafRlos untertrieben (wer
soll das schaffen), freuen sich wahrend ei-
ner Pause schon auf die nachste Pause,
sportliche Ambitionen sind ihnen fremd,


https://www.infothek-gesundheit.de/anbieterverzeichnis-therapeutisches-klettern-klettertherapie/
https://www.infothek-gesundheit.de/anbieterverzeichnis-therapeutisches-klettern-klettertherapie/

STATUS QUO DER JUGEND

UNMOTIVIERT? ODER

s klingt absurd: Nach der
ECoronapandemie, in der

iiberhaupt keine Veran-
staltungen stattfinden konnten,
ist es jetzt teilweise schwer,
Teilnehmende zu finden. Ein
Mountainbikefestival der JDAV
konnte aufgrund zu geringer Re-
sonanz nicht stattfinden. Ist die
junge Generation einfach zu un-

motiviert oder steckt da mehr dahinter? Welche Auswirkungen ha-
ben Klimakrise und Co. auf uns Schiiler*innen? Und was brauchen

wir jetzt wirklich?

Wiahrend Corona war alles anders. Manch-
mal sogar im positiven Sinne: Schnee, Spaf,
Sonnenschein. Uber dreiRig Kinder, Jugend-

liche und deren Leiter*innen von der JDAV
Mering amiisieren sich im Winter 2021 beim
Schlittenfahren im Allgdu. Und das trotz Masken-
pflicht im Zug und Coronastress in der Schule.
Jugendreferent Martin Walch bestatigt diesen
Trend. Wahrend Corona gab es einen grofen Zu-

lauf, aus einer Jugendgruppe wurden vier. Nach

Corona flaute der Andrang wieder leicht ab.

Das lief} sich auch anderswo beobachten: So
engagieren sich im Wiirttembergischen
Landessportbund etwa 40.000 Kinder und
Jugendliche weniger als zu Vor-Coro-
nazeiten. Dabei haben Vereine wie
die JDAV eine essenzielle Funkti-
on fiir Kinder und Jugendli-
che auf ihrem Weg ins
Leben.

finden andere wie die oder die

ungemiitlich.

Die Ambitionierten: ,BloR nicht zu ein-
fach"ist ihre Devise, alles unter 1500 Héhen-
metern gilt als Spaziergang, den
begegnen sie nur am Bahnhof oder
Parkplatz, Pausenzeiten halten sie im Ge-
gensatz zu den kurz.

Die Schummler*innen: Eine Alpeniiberque-
rung ist, wenn man die Alpen iiber-

quert, kann auch mithilfe von
Shuttlebussen, Seilbahnen
oder anderen Hilfsmitteln
sein. Das Wichtigste fiir
sie ist,behaupten zu kon- s
nen, eine Alpeniiberque-
rung gemacht zu haben.

it
nf‘mn# oA

@) Sebastian Schrank

AUSGEBREMST?

,Kindermund tut Wahrheit kund®, heif3t es ja so
schon. Aber wird denn den Aussagen der Kinder
auch zugehort? Wenn sie so wahr sind, wie es
das Sprichwort nahelegt, sollte sich das ja
lohnen. JONATHAN LIDL

Ganz oben in der Gruppe.
[®) Jonathan Lidl

e

Die Sammler*innen: Nur ein dickes Touren-
buch ist ein gutes Tourenbuch. Sie besteigen
im Gegensatz zu den keinen
Berg zweimal (was fiir eine Zeitverschwen-
dung), kennen den kompletten Alpenbogen,
weil sie schon iiberall waren.

Die Ubervorsichtigen brechen die Tour ab,
sobald kleinste Wolkchen aufziehen (es
konnte sich ein Gewitter entwickeln), ken-
nen fiinf verschiedene Wettervorhersagen
und drei Tourenbeschreibungen, Helm ist
von Schritt eins an Pflicht, kennen im Ge-
gensatz zu den samtliche
Funktionen ihrer Ausriistung.

Die Overequippten: Der Berg ist ihre Biihne,
sie zeigen, was sie haben, besitzen samtliche
Gadgets, bleiben die besten Kunden der Out-

Spatestens seit Fridays for Fu-
ture herrscht ein wenig Resig-
nation. Warum etwas fordern,
wenn sowieso nichts passiert?
Warum sich anstrengen, wenn
eh keine Chance besteht? Diese
Entmutigung wirkt sich auf alle
Lebensbereiche aus, ja sogar auf
die gesamte Identitat. Erwach-
sene fordern von der Jugend oft

Mut und Zivilcourage, die ist durch das Verhalten der Alteren aber
verlorengegangen. Wahrend Corona bemerkten viele junge Leute,

wie unwichtig ihr Wohlergehen der Politik
war. Unsere Generation mag zwar privile-

giert und wohlhabend sein, doch was bringt
dem Vogel der goldene Kifig, wenn er nicht
hinaus kann? Was niitzt es uns Jugendli-

chen, wenn die meisten von uns sich viele

Konsumwiinsche erfiillen konnen, unsere
wirklich wichtigen Trdume aber unerfiillt blei-
ben? Zwar identifizieren sich langst nicht alle
Jugendlichen mit der Klimabewegung, doch
dass wir mehr als nur ein neues Handy be-
notigen, ist offensichtlich. Wir bendtigen

eine Zukunft, Bildungsmoglichkeiten und
auch Gemeinschaft. Neue Erfahrungen,
Freund*innen und Natur, das ist es, was
junge Menschen auf Dauer gliicklich
macht. Und wir wiinschen uns, dass uns
jemand zuhort. Das, was Kinder und
Jugendliche in JDAV-Gruppen und
Vereinen erfahren, wollen wir auch
von der Politik erfahren: Wertschat-
zung.

doorausriister. Sie verbringen viel Zeit auf
Hiitten, um ihr Equipment zu prasentieren,
kommen frither oder spater mit den
in Kontakt, da diese gro-
Res Interesse an deren Ausriistung zeigen.

Die Minimalist*innen: Schuhe an und los
lautet ihre Maxime, alles andere wird sich
ergeben, Brotzeit, Karte, Regenjacke? Wird
schon jemand anderes haben, zum Beispiel
die oder die

Die Influencer*innen: Die Tour hat nur einen
Zweck: Beweisfotos und -videos zu sammeln.
Sie miissen ihrer Community ihr aufregen-
des Leben zeigen (oder zumindest das, was
sie dafiir halten), ihre Tour folgt einem Dreh-
buch, sie sind auch bereit, sich fiir ein Foto in
langen Schlangen anzustellen. hhivg)
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DRAUSSEN LERNEN

RAUS MIT DER
SCHULE

er drauflen spielt, merkt oft gar nicht, wel-
Wche Lernprozesse im Hintergrund ablaufen.

Wenn man aber auf diese positiven Prozes-
se aufmerksam gemacht wird, wird die Zeit in der Na-
tur zur ganzheitlichen Erfahrung. Genau diese Rolle
konnte die Schule iibernehmen. Lehrkréfte als ausge-
bildete Padagog*innen konnen solche Reflexionen
anleiten und gemeinsam mit den Kindern erarbeiten,
welche Rolle Selbstwahrnehmung, Naturverbunden-
heit, Sozialkompetenz und Konzentrationsfahigkeit
spielen. So kdnnten schulische Naturerfahrungen
ein guter Ansatz sein, den Fokus in der Schulbildung
verstarkt auf das spielerische Lernen zu legen — und
das mit dem Kennenlernen der Natur zu verbinden.
Naturerfahrungen spielen eine wichtige Rolle fiir den
Umweltschutz, darauf basiert der umweltpadago-
gische Ansatz: Denn nur wer Natur erlebt und sie
dadurch lieben lernt, ist letztendlich auch bereit, sie
zu schiitzen.

Naturerfahrungen im schulischen Kontext — bei-
spielsweise wie Wandertage gestaltet werden — han-
gen bislang aber stark vom Engagement der Lehrkraf-

Lernen mit Funktionsjacke — fur Kinder ist es immer eine te ab. Und das, obwohl die schulische Umweltbildung

tolle Erfahrung, in der Natur zu sein, das Klassenzimmer

in Deutschland offiziell festgelegt ist. Es brauchte
also mehr Verbindlichkeit im Lehrplan bei den Drau-

nach draufen zu verlegen. Leider vernachlassigen Schu- Renthemen.
len diesen positiven Aspekt nur allzu oft. Was sind gute
Vorbilder fir ,Draulenschulen®? ISABEL DAUDE te Drauflenunterricht in skandinavischen Landern:

Ist das Lernen oder
Spielen? Im Idealfall
ist das egal.

(@ DAV/Birgit Gelder
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Ein Vorbild ist der seit den 1970er Jahren festgesetz-

Die Udeskole (,Drauflenschule”) schlagt Unterrichts-

moglichkeiten im Drauflenklassenzimmer vor, die

meist im wochentlichen Rhythmus stattfinden. Sie
ist gekennzeichnet durch Aktivitaten aulRerhalb des Schulgebadudes, die mit einem klaren und natur-
bezogenen Lernziel verbunden sind. Das Naturerlebnis ist kein separates Schulfach, sondern wird mit
den einzelnen Fachern verflochten. So konnen im Biounterricht selbst gesammelte Blumen unter die
Lupe genommen, im Sportunterricht Hiigel der eigenen Stadt erlaufen und im Matheunterricht Berech-
nungen {iber Parkfldchen in nahe gelegenen Griinflachen angestellt werden. Die physische Bewegung,
die so automatisch mit jedem Fach verbunden ist, tut den Kindern gut. Und warum nicht den néchsten
Deutschaufsatz auf einem Klemmbrett, mit Bergschuhen auf der feuchten Wiese und mit Vogelge-
rauschen im Hintergrund schreiben?

Es gibt fir deutsche Schulen also ein tolles Vorbild fiir das Drauflensein. Ein wenig Hoffnung machen
auch erste gute Ansatze wie das Griine Klassenzimmer der Bayerischen Staatsforsten im Fichtelgebir-
ge oder im Lenggrieser Hirschbachtal..

Das Angebot von fachgerechtem Unterricht im Naturumfeld mit pddagogisch angeleiteter Reflexion
wiirde Kindern korperlich wie psychisch guttun und einen Gegenentwurf zum strengen Leistungsge-
danken darstellen. Es konnte sowohl Gruppendynamik als auch Persénlichkeitsbildung starken, Out-
doorkompetenzen entwickeln und das Umweltbewusstsein férdern. Die Natur wiirde Kindern schon ab
dem Grundschulalter nahegebracht und erreichbar gemacht werden. Sieht so die kind- und natur-
orientierte Schule der Zukunft aus? &



,Die groBen Berge MEING
geniefen” war das BER T
Motto unserer Tour MOMEN
am FuBe des Matter-

horns.

m

Olga und Alex Scharbatke sind bei ihrer Brotzeit im Wallis
kreativ geworden und haben den wohl bekanntesten Al-
pengipfel kurzerhand aus ihrer Brotzeit nachgebaut. Wel-
cher Gipfel ist schoner? Der aus Fels oder der aus Kédse?
Der JDAV-Partner Mountain Equipment pramiert diesen
Schnappschuss mit dem Rucksack Orcus 28+ im Wert
von 129,90 €, der neben der Gipfelbrotzeit auch noch die
wichtigste Ausriistung fiir zwei Personen aufnimmt!

Und dein Bergmoment? Schicke deinen Beitrag - Erlebnis, Arger,
Zwischenfall, was auch immer — an bergmoment@alpenverein.de; als

Text (280 Zeichen lang) oder als Foto mit Text (140 Zeichen lang). In
jedem Knotenpunkt pramieren wir eine Einsendung.
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So geht es mir gerade.

(@) Franziska Simon

BASTELN: HEUTE BIN ICH ...

Waut, Trauer, Freude, Gluck — wir alle kennen diese Gefuihle. Meistens fallt
es uns viel leichter zu zeigen, wenn es uns gut geht, als wenn es uns nicht
so gut geht. Das ist auch in Ordnung. Manchmal erkennen andere Men-
schen nicht direkt, wie es uns heute geht. Dann kann es helfen, dariiber
zu sprechen, mit unseren Eltern, Freund*innen oder anderen Personen,
die uns nahestehen. Oft hilft auch therapeutische Unterstiitzung. Wenn
du nicht sprechen magst, kannst du auch schreiben oder malen und so
deinen Gedanken und Gefiihlen Ausdruck verleihen. Eine andere Idee ist
ein Stimmungsbarometer. Und das kannst du ganz einfach selber basteln:
Male dafir erst einen Kreis auf ein Stiick Papier oder Pappe. Diesen Kreis
kannst du dann in beliebig viele ,Kuchenstiicke” teilen. Jedes Teil wird
dann mit einem Gefiihl/einer Emotion, also z.B. wiitend, gliicklich, frohlich
oder traurig bemalt. In der Mitte des Kreises befestigst du mit einer Klam-
mer einen drehbaren Pfeil. Der zeigt dann auf deine aktuelle Gemiitslage,
damit alle auch ohne Worte wissen, wie es dir geht. Fs

Sebastian Schrank

Draufiensein , in der Natur sein
ist super w:chh

Nicht nur fiir Sfadhnenschen Sondern fur alle!

Man liebt nur das, was man kennt.

Wir werden jefzt diese Gamse kennenlernen ...
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