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Kurzfassung

Diese Diplomarbeit untersucht die Griinde und Hintergriinde fiir das Highlinen, also das
Balancieren auf einer Slackline in einer Hohe, bei der aus Sicherheitsgriinden auf eine

Sicherung zuriickgegriffen werden muss.

Im Rahmen der Arbeit wurden zehn Highliner interviewt. Ziel war es die personlichen
Hintergriinde fiir das Highlinen, sowie die angewendeten Methoden und Strategien in
extremen Situationen zu erfassen. Bei der Auswertung der Interviews haben sich Angst
und Kick als zentrale Motive fiir das Highlinen herausgestellt. Durch das Uberschreiten
von persdnlichen Grenzen wird Angst ausgeldst. Und der erlebte Kick vor einem Sturz,
bei einem gewagten Trick oder auch nur beim Laufen auf der Highline macht die beun-
ruhigende Situation so reizvoll. Alle Ergebnisse der Interviews konnen in der Darstel-
lung der Ergebnisse (siche Kapitel 6) und in der Schlussbetrachtung (siehe Kapitel 7)

nachgelesen werden.

Neben der qualitativen Untersuchung liefert die Arbeit Informationen zum Slackline-
Sport und den dazugehdrigen Untervarianten wie zum Beispiel dem Longlinen und dem

Waterlinen.

In einem theoretischen Teil wurden die positiven Auswirkungen des Slacklinens anhand
der verfiigbaren Literatur zusammengefasst. So zum Beispiel der positive Nutzen in der
Physio- und Psychotherapie oder die Auswirkungen auf die Koordination und Konditi-

on.

Da es zum Zeitpunkt der Verdffentlichung dieser Arbeit kaum Literatur zum Thema
Slacklinen und noch weniger wissenschaftliche Informationen zum Highlinen gab, kann

diese Diplomarbeit als Erkundungsstudie verstanden werden.

Zitiervorschlag: Weidemann, J. (2013). Psychologische Analyse der Hintergriinde des
Highlinens. Diplomarbeit. Innsbruck: Leopold-Franzens-Universitét, Institut fiir Psy-

chologie.

An dieser Stelle mochte ich mich bei allen bedanken, die sich die Zeit genommen

haben, mich beim Verfassen dieser Arbeit zu unterstiitzen.
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1 Einleitung

Hinter einer umfangreichen Idee stehen immer auch viele Uberlegungen, Motive, Ziele
und natiirlich Interessen. Um den Entstehungsprozess und Verlauf von der Idee bis zur
Umsetzung dieser Arbeit nachvollziehbar zu machen, mdchte ich einleitend kurz auf die
Hintergriinde und die damit verbundene Geschichte dieser Arbeit eingehen.

1.1 Die ldee

Das Thema Slacklinen gewinnt in den letzten Jahren zunehmend an Bedeutung. Mehr
und mehr Menschen begeistern sich fiir den Sport. Und auch in den Medien erfahrt die
Slackline jahrlich mehr Aufmerksamkeit. Das Slacklinen etabliert sich zunehmend und
ist im Wandel begriffen. Was einst als Randsport bezeichnet werden konnte, entwickelt

sich zunehmend zu einem modernen Trendsport.

Im Jahr 2008 habe ich erstmals eine Gruppe Slackliner in einem Park in Innsbruck ge-
sehen und mich verwundert gefragt, was genau da gemacht wird. Kurze Zeit spéter habe
ich mich dann iiberwunden und nachgefragt, was das eigentlich ist und ob ich das ein-
mal versuchen darf. Aus dem Probieren bei Fremden im Park wurden Stunden. Und
spitestens mit der ersten eigenen Slackline wandelten sich die tatsdchlichen Stunden

darauf zu Wochen.

Damals in Berlin weitestgehend unbekannt, wollte ich der Sportart in meiner Heimat
mehr Gehor und Aufmerksamkeit verschaffen. Also ero6ffnete ich 2009 eine Internetsei-
te mit einer Sammlung an Informationen zum Thema Slacklinen in Berlin. Die Griin-
dung der Plattform www.slackliner-berlin.de hat sein Weiteres dazu beigetragen, dass
sich mein Leben zunehmend um das Balancieren auf dem Seil drehte. Wahrend meines
Studiums habe ich also viel Zeit mit dem Slacklinen verbracht und verschiedene Aspek-
te, Moglichkeiten und neue Menschen kennen gelernt. Freunde haben mich zeitweise

héufiger im Park angetroffen als im Horsaal.

Die vom Slacklinen ausgehende Faszination ist immer wieder erstaunlich. Regelmifig
versuchen sich Interessierte auf der Slackline und lassen sich schnell fiir die ungewdhn-
lichen neuen Anspriiche an den Korper begeistern. Meist wird das Probieren erst mit
eintretender Erschopfung beendet. Und in der Regel wird der Wunsch nach weiteren

Versuchen auf der Slackline ausgesprochen.

Ich selbst wiirde mich seit meinen ersten Schritten auf der Slackline als leidenschaftli-
cher Slackliner beschreiben. Was ldge also ndher als sich mit dem noch jungen und fiir

mich relevanten Thema auch im Rahmen meiner Diplomarbeit zu befassen?
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1.2 Das Thema

Je langer ein Slackliner auf der Slackline aktiv ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass
irgendwann die Suche nach groBeren Schwierigkeiten beginnt. Der mit Abstand an-
spruchsvolleste Bereich ist das Highlinen, auf das im Kapitel ,,Highlinen* (siehe Kapitel
2.3.2) im Detail eingegangen wird. Beim Highlinen wird eine Slackline in groBer Hohe
gespannt, die in der Regel mit einer Sicherung begangen wird. Anspannung und Angste
machen das Highlinen schwierig. Die Motive dahinter machen die Koénigsdisziplin im

Slacklinen zu einem psychologisch hoch interessanten Feld.

Auf einer Highline verldsst der Sportler sein sicheres Terrain und begibt sich in eine
objektiv zwar als sicher zu bewertende, subjektiv aber immer wieder als unsicher und
gefihrlich wahrgenommene Situation. Das Uberschreiten von persoénlichen Grenzen
und die freiwillige Konfrontation mit den Angsten l4sst auch beim Slacklinen Fragen

aufkommen, denen sich die Forschung seit Jahren im Extrem- und Risikosport widmet.

Da es bisher noch keine (mir bekannten) Untersuchungen zum Thema Highlinen gibt,
habe ich mich dafiir entschieden eine Erkundungsstudie durchzufiihren um einen ersten
Datenstand zu erheben und interessante und relevante Themen und Komplexe zu finden,

die in Folgestudien als Grundlage verwendet werden konnen.

1.3 Die Zielsetzung
Mit dieser Diplomarbeit verfolge ich zwei grof3e Ziele.

Einerseits mochte ich einen fundierten und differenzierten Einblick in die Welt des
Slacklinens bieten. Entsprechend wird die Arbeit so aufgebaut und gestaltet, dass auch
nicht Slackliner etwas mit den Informationen anfangen koénnen. Dafiir werden zum Bei-

spiel alle Grundlagen des Slacklinens beschrieben (siehe Kapitel 2).

Der Schwerpunkt der Arbeit wird auf dem Komplex Highlinen liegen. Darunter fallen
(psychologische) Modelle, die das Aufsuchen dieser Situationen erkliren, Griinde fiir
das Highlinen, die Rolle der Sicherheit, die Funktionen der Angst und mogliche Risiken

die eingegangen werden.

Um die Motive und Ziele der Highliner nicht nur theoretisch nachvollziehen zu kdnnen,
werden im Rahmen dieser Arbeit Experteninterviews gefiihrt. Mit den Interviews moch-
te ich Griinde fiir und Ziele durch das Highlinen klidren. Weiterhin hoffe ich, Gemein-
samkeiten und Unterschiede zwischen den Sportlern aufzeigen zu konnen. Die Auswer-

tung der Interviews ist im Kapitel sechs zu finden.

Insgesamt hoffe ich eine Grundlage fiir zukiinftige Forschung in diesem Bereich zu lie-
fern. Entsprechend konnen und sollen die Ergebnisse dieser Arbeit als mogliche Ansit-

ze fiir weitere Studien oder Untersuchungen verwendet werden.
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2 Uber das Slacklinen

Was ist eigentlich das Slacklinen, von dem in der letzten Zeit zunehmend mehr in Parks
zu sehen und in den Medien zu horen ist? Worum geht es und was genau macht ein

Slackliner? Und woher kommt {iberhaupt der Sport?

Auf den folgenden Seiten mochte ich einen ausfiihrlichen Einblick in die Welt der
Slackliner, die Geschichte, verschiedene Slackline-Varianten, Anforderungen, Moglich-

keiten und gesundheitlich relevante Informationen ermdglichen.

2.1 Geschichte der Slackline

Die Geschichte der Slackline nimmt Thren Anfang bei den Kletterern im Yosemite-
Nationalpark in Kalifornien (Amerika). An Ruhe- und Regentagen in den 70er Jahren
verbrachten sie Zeit damit, auf Absperrketten und -tauen zu balancieren um ihr Gleich-

gewicht zu trainieren.

Mit der Zeit wurden neue Materialien als Ersatz fiir die zweckentfremdeten Ketten und
Taue gesucht, um den wachsenden Fihigkeiten neue Herausforderungen entgegen zu
setzen. Anfangs wurden alte Kletterseile gespannt. Mit der ersten (dokumentierten)
Verwendung eines Schlauchbandes durch Adam Grosowsky — welches sie als ,,slack-
wire* (Zak, 2011, S. 9) bezeichneten, wurde dem heutigen Verstindnis des Slacklinens
Leben eingehaucht (vgl. Zak, 2011, S. 8-13).

Der Begriff Slacklinen selbst ist heute nicht mehr auf eine bestimmte Person zuriickzu-
fithren, kann dafiir aber als logische Folgerung aus den Eigenschaften der Slackline
selbst gesehen werden: Slack steht fiir den Durchhang, und Line fiir das Band.

In den letzten Jahren hat sich das Slacklinen durch zunehmende Priasenz in Parks, bei
Events, in den Medien und im Internet weit verbreitet und ist inzwischen zum weltweit
bekannten Trendsport geworden. Wo vor 10 Jahren Wettkdmpfe und grofle Veranstal-
tungen noch undenkbar waren, gibt es seit dem ,,1. Internationalen Slackline-Treffen in
Scharnitz* (Slackline Tools, 2009) inzwischen jdhrliche Treffen, groe Wettkdmpfe und

Veranstaltungen iiberall auf der Welt.

Der breiten Offentlichkeit zugénglich gemacht wurde das Slacklinen letztlich aber durch
Firmen. Wo bisher umfangreiches technisches Wissen und Material aus dem Kletterbe-
reich bendtigt wurde, gab es auf einmal komplette Start-Sets in Sportgeschiften zu kau-

fen. Und mit einem Schlag konnte jeder das Balancieren auf dem Band ausprobieren.
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Dieser Entwicklung entsprechend nimmt die Zahl der Slackliner und der Veranstaltun-

gen seit einigen Jahren rasant zu.

Mit dem Anwachsen der Slackline-Gemeinschaft, gewinnt der Sport auch zunehmend
an Komplexitit und Vielseitigkeit. Wo es frither nur das Slacklinen selbst gab, gibt es
heute komplexe Unterteilungen von verschiedenen Slackline Varianten, die ich im fol-

gend kurz vorstellen und beschreiben mochte.

2.2 Worum geht es beim Slacklinen

Beim Slacklinen wird ein dynamisches Band (die Slackline) zwischen zwei Bédumen
oder dhnlich stabilen Fixpunkten gespannt um darauf zu balancieren. Die Line selbst ist
dabei zwischen 25 und 50 mm breit. Im Gegensatz zum bekannten Drahtseil ist die
Slackline mit ihren 2-5% Dehnung (die Dehnung héingt letztlich von der Marke und
dem Produkt ab, die Prozentangabe beruht auf dem Vergleich von verschiedenen Stan-
dard Produkten) sehr dynamisch und féngt leicht zu schwingen an. Und genau darin

liegt auch die Schwierigkeit.

Was einfach aussieht und gerne auch mal beldchelt wird, stellt sich bei den ersten Ver-
suchen als doch nicht ganz so einfach heraus. Das wackelige Band unter den Fiilen
macht Anfangern das Leben schwer. Und bringt doch tiberraschend schnell erste Erfol-
ge mit sich.

Die untrainierten Muskeln stellen sich schnell auf die neue Anforderung ein. Und auch

die Gleichgewichtsorgane passen sich schnell an die neue Situation an.

Die Erfahrung zeigt, dass nach nicht einmal einer Stunde die ersten (halbwegs stabilen)
Schritte auf einer Slackline realistisch sind. Und die Entwicklung setzt sich auf diese

Weise fort und motiviert so auf erfreuliche Weise weiter zu machen.

Insgesamt lésst sich das Slacklinen als eine Mischung aus Gleichgewicht, Anspannung,
Entspannung, Konzentration und Fokus verstehen. Das Gleichgewicht steht im Zent-
rum. Die Person ist vollstdndig konzentriert. Der Fokus liegt auf der aktuellen Tatigkeit,
wodurch andere Gedanken ausgeblendet werden. Und die Muskulatur wird durchgehend
be- und entlastet.

Slacklinen ist entsprechend eine sehr gute Mdoglichkeit gedanklich vom Alltag abzu-
schalten, zur Ruhe zu kommen und den Koérper dennoch aktiv zu beanspruchen. Weitere
Informationen zum gesundheitlichen Nutzen durch das Slacklinen werden im Kapitel

der gesundheitlichen Aspekten des Slacklinens (sieche Kapitel 2.4) ausgefiihrt.
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2.3 Slackline Varianten

Das Slacklinen ist inzwischen weit mehr als das Balancieren auf einer kurzen Slackline
zwischen zwei Baumen im Park. Disziplinen wie das Longlinen, Rodeolinen, Waterli-
nen oder Highlinen lassen das Slacklinen zu einem komplexeren Sport mit zahlreichen

Facetten werden.

Das Besondere an den verschiedenen Varianten: Alle haben etwas mit dem Balancieren
zu tun, die Anforderungen und die damit einhergehenden Herausforderungen sind aber

dennoch hochst unterschiedlich.

Im Folgenden will ich alle Varianten kurz vorstellen und die Spezifikatio-
nen/Besonderheiten aufzeigen um einen ganzheitlichen Einblick in die Slackline-
Thematik zu ermoglichen.

2.3.1 Slacklinen / die Lowline

Die klassische Slackline, auch als Lowline bezeichnet, wird in niedriger Hohe gespannt.
Fiir Anfinger bietet es sich an, sich als Richtwert an der Kniehdhe zu orientieren. Der
Vorteil dieser Variante der Abmessung: Je nach Grofle bleibt die Hohe fiir den Ab-
sprung im Verhéltnis zur Korperrelation gewahrt und bei weichem Untergrund weitest-

gehend ungefahrlich.

Da die Standardlédngen fiir Anfanger Slackline Sets bei 15-30 Metern liegen, kann damit
wohl auch die maximale Linge fiir eine Lowline begriindet werden. Léngere Slacklines

werden als Longlines bezeichnet (siehe Kapitel 2.3.4).

2.3.2 Highlinen

Im Gegensatz zur Lowline wird die Highline in einer Hohe gespannt, in der nicht mehr
ohne Gefiahrdung der Gesundheit abgesprungen werden kann. Entsprechend muss beim
Highlinen auf eine Sicherung zuriickgegriffen werden (siehe Kapitel 2.3.2.2).

Genaue Angaben, ab wann von einer Highline gesprochen werden sollte, sind nicht de-
finiert. Generell kann aber ab einer Spannhohe von fiinf Metern mit einer Sicherung
gearbeitet werden. Unter Beriicksichtigung der Lange der Leash (das Sicherungsseil mit
dem der Slackliner auf der Highline gefangen wird), der KorpergroBe, der Dehnung der
Slackline und der zusitzlichen Energie durch den Sturz, kann eine Falltiefe von bis zu 5
Metern erreicht werden. Zuséatzlich muss natiirlich noch die Lénge der Highline einbe-

zogen werden. Je ldnger die Highline, desto stirker féllt die Dehnung der Slackline aus.

Ein Beispiel: Eine 100 Meter Highline hat in der Mitte einen Durchhang von 1-2 Me-
tern. Und die oben genannten Kriterien wie Korpergrofle, Lange der Sicherung und die
zusétzliche Dehnung durch die zusétzliche Energie beim Sturz sind hier noch nicht ein-

bezogen.
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Grenzen nach oben gibt es beim Highlinen nicht. Aber als fiir jeden nachvollziehbare
Faustregel gilt: Je hoher die Highline, desto groBer die mentale Herausforderung an den
Slackliner. Aufgrund der hohen Anforderungen an den Kd&rper sowie die Psyche wird
das Highlinen auch als Konigsdisziplin des Slacklinens bezeichnet.

Weil es immer wieder von Auflenstehenden thematisiert wird, noch ein paar Worte zur
Vorbereitung auf das Highlinen. In der Regel sind Highliner sehr geiibte Slackliner, die
viele Erfahrungen auf normalen Slacklines und Longlines gesammelt haben. Ein GroB3-
teil der Highliner sind auch Kletterer, die mit dem Material vertraut sind und die sich
mit dem Thema Sicherheit gut auskennen. Dennoch erfordert das Highlinen eine indivi-
duelle Vorbereitung und im optimalen Fall gesondertes Training. Wichtig sind hier die
folgenden zwei Komponenten. Erstens das Aufstehen aus dem Sitzen (bezeichnet als
Chongo bzw. Surferstart). Auerdem muss nach einem Sturz in die Sicherung wieder

auf die Highline geklettert werden, was ohne Ubung 4uferst kraftraubend ist.

2.3.21 Besonderheiten beim Highlinen

Eine Highline ist mit keiner Situation aus dem Alltag zu vergleichen. Extreme Anstren-
gung, extreme Fokussierung, extreme Bedingung. Eine 25mm breite Line vor einem.
Und darunter der Abgrund. Kein sicherer Halt, nichts zum Festhalten oder zum Anleh-
nen. Auf der Highline hat man nichts aufler sich selbst, eine Menge Luft, das schmale
Band unter den FiiBen und das Wissen um die eigenen Féahigkeiten.

Hinzu kommt, dass jede Highline auf ihre eigene Art und Weise anders ist. Ob Lénge,
Hohe, Untergrund, Hintergrund, Vegetation oder das Wetter. Alles hat einen Einfluss.
Manchmal fiihlt man sich wohl, manchmal hat man das Gefiihl von der Situation tiber-
fordert zu werden. Alles kann irritieren und alles kann dazu beitragen, dass man die

Ruhe nicht findet, die man dringend braucht.

Beim Highlinen begibt sich der Sportler in eine Situation, der Menschen von Natur aus
entgehen mochten. Genau diese unbekannte und auergewdhnliche Situation bietet aber
die Moglichkeit die eigenen Grenzen der Belastbarkeit kennen zu lernen — und das ohne

dabei ein grobes oder fahrldssiges Risiko einzugehen.

Extreme Fokussierung auf die Situation, Angst, Kontrollfdhigkeit, Selbstregulierung.
Diese Bestandteile machen das Highlinen so besonders. Jeder geht ein bisschen anders

mit der Situation um. Jeder hat andere Schwierigkeiten und Probleme.

2.3.2.2 Sicherheit beim Highlinen

Die Sicherheit wird beim Highlinen generell sehr ernst genommen. Natiirlich gibt es
auch hier Ausnahmen wie die Free Solos (Definition im Glossar). Aber von dieser Be-



2 Uber das Slacklinen 12

sonderheit abgesehen, kann das Highlinen als duBerst sichere Teildisziplin des Slack-

line-Sports beschrieben werden.

Bei einer Highline wird alles redundant aufgebaut (Definition im Glossar). Unter der
Slackline wird ein Kletterseil oder eine zweite Slackline gespannt. Die Enden werden
moglichst an zwei unterschiedlichen Fixpunkten befestigt. Entsprechend féngt ein Sys-

tem einen Sturz ab, selbst wenn das andere beschiadigt wird oder reif3t.

Der Highliner bindet sich also mit seinem Klettergurt an der Sicherung ein, die auf der
Highline selbst befestigt ist. Stiirzt er und fangt sich nicht auf der Line, fangt der Klet-
tergurt den Sturz in die Tiefe ab.

2.3.2.3 Wichtige Begriffe fur das Highlinen

Beim Highlinen hort man immer wieder Begriffe wie beispielsweise ,,Leash* oder ,,Free
Solo*“. Da diese auch in dieser Arbeit verwendet werden, findet sich am Ende dieses
Textes im Glossar eine Zusammenstellung der wichtigsten und am hiufigsten verwen-

deten Begriffe beim Slacklinen, Highlinen und Longlinen.

2.3.3 Tricklines / Jumplines

Das Tricklinen ist gekennzeichnet durch extrem hart gespannte Slacklines mit entspre-
chend wenig Durchhang. Die Jumpline (eine spezielle Slackline fiir das Tricklinen) ist
extrem dynamisch und verhélt sich durch die hohe Spannung &hnlich wie ein Trampo-

lin, wodurch Spriinge, Saltos und andere aufsehenerregende Tricks mdglich werden.

Durch die Waghalsigkeit und beeindruckende Trickabfolgen ist das Tricklinen fiir Zu-
schauer (zum Beispiel bei Wettbewerben und Veranstaltungen) wohl am interessantes-
ten. Und birgt zugleich auch ein nicht unbetrachtliches Risiko fiir Verletzungen.

Das Tricklinen hat sich in den letzten Jahren rasant verdndert. Was vor wenigen Jahren
noch als unmdglich galt, wird heute in wilden Trickkombinationen verkniipft. Gerade
die jiingste Generation von Slacklinern bringt die Entwicklung aktuell stark voran. Auf-
gewachsen mit der Slackline ist der Umgang ein vollig anderer als bei den dlteren Gene-
rationen, die erst mit tiber 20 Jahren damit angefangen haben. Um sich ein Bild von den
Moglichkeiten zu machen, empfehle ich das Video ,Jaantastic tricklining” von Jaan
Roose ', das am 31. Januar 2013 verdffentlicht wurde.

' Videotipp: ,Jaantastic tricklining - Jaan Roose - Gibbon Slacklines* auf YouTube:

http://www.youtube.com/watch?v=bvAVkCHBy1U
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2.3.4 Longlines

Longlines sind gekennzeichnet durch die grofle Linge der Slackline. Auch hier gibt es
keine géngige oder anerkannte Definition, ab wann von einer Longline gesprochen wer-
den kann. Ich personlich wiirde eine Longline ab einer Linge von 30 Meter als Aus-
gangspunkt ansetzen, da ab dieser Lange das Spannen der Slackline deutlich aufwendi-
ger wird und mehr Material erfordert, als es in den Standardsets der bekanntesten Her-

steller ausgeliefert wird.

Schwierigkeiten beim Longlinen sind das lange Aufrechterhalten der Korperspannung
und der Konzentration. Aullerdem spielt die Lénge und die Spannung der Line eine we-
sentliche Rolle. Hinzu kommt, dass die Slackline an verschiedenen Stellen unterschied-
lich stark schwingt. Befindet man sich weiter in der Mitte schwingt sie mehr und dafiir
weicher, zu den Réndern hin werden die Schwingungen weniger und nehmen dafiir an

Harte zu.

Mit dem Spannen von grolen Distanzen sind auch die Anforderungen an das Material
stark gewachsen. Bei einer Lange von liber 100 Metern, die je nach Hohe mit 500 KG
bis hin zu iiber einer Tonne gespannt wird, miissen alle beteiligten Elemente diesen
Kriften standhalten. Mit Hilfe von Ketten- oder Flaschenziigen, Seilbremsen und Po-
tenzierungen wird das Spannen mdglich gemacht, und birgt dabei durch die groBen Las-
ten nicht unerhebliche Gefahren. Reiit oder bricht ein Element im System besteht er-

hebliche Verletzungsgefahr.

Ubrigens: 2012 ist erstmals die 300 Meter-Marke auf einer normalen Slackline gefal-

len.

2.3.5 Waterlines

Eine Waterline ist eine liber Gewdsser gespannte Slackline. Dabei spielt es keine Rolle,
ob es sich um einen See, einen Fluss oder einen Kanal handelt. Die Schwierigkeit beim
Waterlinen liegt in der Orientierung im Raum. Anders als iiber festem Untergrund, gibt
es Bewegung die in visuellen Fehlinformationen resultiert. Das kann ein flieBender
Bach oder durch Wind verursachte Wellen auf einem See sein. Diese Verfilschung der
fiir das Balancieren notwendigen Sinneseindriicke macht den Reiz und die Schwierig-
keit der Waterlines aus. (vgl. Slackline Tools, 2009) >

Waterlines werden (abhéngig von der Liange) in einer Hohe gespannt, bei der ein Sturz

ins Wasser unproblematisch ist. Also in ca. einem bis zu drei Metern Hohe. Hierbei ist

* Quellenhinweis: Slackline Tools (2009). Slacklinen und seine Entwicklung. http://www.slackline-
tools.de/know-how/geschichte/



2 Uber das Slacklinen 14

besonders auf die Tiefe sowie den Untergrund des Gewéssers zu achten um Verletzun-

gen zu vermeiden.

2.3.6 Rodeolines

Die Rodeoline ist ein normales Slackline-Band. Im Gegensatz zur klassischen Slackline
wird das Band allerdings nicht gespannt, sondern einfach an zwei erhohten Punkten
(normalerweise iiber Kopthohe) aufgehéngt. Am ehesten zu vergleichen ist die Rodeo-
line mit dem Schlappseil, also dem durchhdngenden Drahtseil. Die Kunst des Rodeoli-
nens liegt darin, den Korperschwerpunkt moglichst exakt iiber der Line zu halten. Im
Gegensatz zur normalen Slackline reagiert die Rodeoline auf jede noch so kleine Bewe-
gung und ist so auch zu ihrem Namen gekommen: Sie versucht den Slackliner abzuwer-

fen.

Da beim Rodeolinen der motorische und automatisierte Umgang mit sehr feinen Bewe-
gungen trainiert wird, ist das ganze als gutes Training fiir kleine Bewegungen auf der

normalen Slackline geeignet.

Achtung: Beim Rodeolinen ist besondere Vorsicht geboten! Denn das stehen auf der
Rodeoline sieht deutlich einfacher aus als es tatséchlich ist. Und bei unvorsichtigen ers-
ten Versuchen, zieht die Line die Fiile schneller weg als man reagieren kann. Was héu-
fig einen schmerzhaften Sturz auf die Korperseite zur Folge hat.

2.4 Gesundheitliche Aspekte des Slacklinens

Das Slacklinen ist ein bisher sehr begrenzt untersuchtes Feld und in vielen Fillen kann
nur oberflachlich und auf Basis einzelner Untersuchungen auf das Thema und einzelne
Aspekte eingegangen werden. In allen Bereichen bedarf es langfristig weiterer For-
schung um den (therapeutischen) Nutzen wissenschaftlich zu stiitzen.

Da das Slacklinen sich in den letzten Jahren zunehmend als Breiten- und Freizeitsport
verbreitet und auBerdem Einzug in der therapeutischen Behandlungen findet, mochte
ich im Folgenden auf den potentiell praventiven (den zu erwartenden) und den therapeu-
tischen Nutzen eingehen.

Besondere Aufmerksamkeit mochte ich den aus meiner Sicht gesundheitsforderlichen
Aspekten widmen. Diese finden leider zu wenig Beachtung und sollten in den néchsten

Jahren wissenschaftlich genauer untersucht werden.

2.4.1 Slacklinen fur die Gesundheit

Heinz Zak zitiert Markus Schauer (Osteopath) beziiglich der gesundheitlichen Aspekte:
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»Durch Training mit der Slackline kommen wir an die kleinen tiefliegenden
Muskeln heran, die die Gelenke stabilisieren. Die Instabilitdt von Gelenken und
der Wirbelséule ist der haufigste Grund fiir Riickenprobleme, insbesondere bei
Dreh- und Beugebewegungen. Durch das stindige Vibrieren auf der Slackline
werden diese kleinen Muskeln speziell aktiviert und trainiert. Das Ergebnis ist
eine verbesserte Koordination und Tiefenstabilitdt. Dadurch kann nicht nur Ver-
letzungen vorgebeugt werden, sondern auch bei Kindern eine Verbesserung der
Gehirnentwicklung erreicht werden. Die neuro-muskuldre Kontrolle wird erhal-
ten bzw. wiederhergestellt.“ (Zak, 2011, S. 17)

Die Beschreibung von Schauer ldsst erahnen, dass die Slackline erhebliches Potential
fiir die Gesundheit bietet. Inwieweit dieser Nutzen tatsdchlich vorhanden und schon
Einsatz in der Therapie findet, soll auf den nédchsten Seiten geklért werden.

2.4.2 Genereller Nutzen und praventiver Charakter

Um den (priaventiven) Nutzen des Slacklinens hervorzuheben, will ich im Folgenden auf
die Aspekte eingehen, die sich mit der Verdnderung des Korpers und der Korperwahr-
nehmung befassen. Denn gerade beim Slacklinen spielt die Korperwahrnehmung eine
entscheidende Rolle.

Jede Slackline ist anders. Mal ist sie mehr, mal weniger gespannt. Das néchste Mal ist
sie etwas ldnger. Und dann gibt es da noch die zahlreichen verschiedenen Slackline Ty-
pen, die jeweils andere Eigenschaften aufweisen. Das Spektrum an Variationsmdglich-
keiten ist also fast unbegrenzt und bietet ein riesiges Potential fiir den Kdrper. Denn
dieser lernt, sich zunehmend schneller auf die verschiedenen Anforderungen einzustel-

len. Der Spafifaktor am Slacklinen unterstiitzt das Korpertraining auf spielerische Art.

Welche Fahigkeiten werden nun aber wirklich trainiert und gefordert?

24.21 Koordinative Fahigkeiten

Koordinative Fahigkeiten sind wesentliche Grundlage einer jeden Sportart. Nur durch
das harmonische Zusammenspiel verschiedener Komponenten sind effiziente Bewe-

gungen und Ausfithrungen mdglich.

Der DJK (katholischer Bundesverband fiir Breiten- und Leistungssport) definiert die

koordinativen Fahigkeiten in einem Artikel wie folgt:

»Wenn das zentrale Nervensystem, die Skelettmuskulatur und die Sinnesorgane in-
nerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes harmonisch zusammenwirken, dann
spricht man von Koordination. In der Fachliteratur findet man sieben verschiedene

koordinative  Fiahigkeiten:  Differenzierungsfdhigkeit, Orientierungsfahigkeit,
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Rhythmisierungsfahigkeit, Kopplungsfahigkeit, Reaktionsfiahigkeit, Umstellungsfa-
higkeit und Gleichgewichtsfahigkeit. Diese Fihigkeiten miissen erworben werden,
sie sind nicht angeboren!“ (DJK.de, n.d., S. 1) °

Bei den koordinativen Fahigkeiten geht es also um einen geordneten und zielgerichteten
Bewegungsablauf, der erlernt und trainiert werden kann. Die Aufteilung in sieben ver-
schiedene Bereiche zeigt die Komplexitdt der koordinativen Fahigkeiten. Anzumerken
ist noch, dass je nach Sportart die jeweiligen Komponenten unterschiedlich stark gefor-
dert sind.

Bezogen auf das Training der koordinativen Féhigkeiten mit der Slackline hebt Ro-
denkirch (2012, S. 1) hervor:

,»Eine Besonderheit des Slacklinens ist die Mdglichkeit, mit den Parametern ,Lénge’
und ,Vorspannung’ die Anforderungen stark variieren zu konnen. Somit ist es mog-
lich immer in einem Lernstadium zu trainieren, das ein hohes Mass [sic] an Auf-

merksamkeit erfordert.*

Das Slacklinen ist durch das breite Spektrum an Variationsmoglichkeiten also ein aus-
gezeichnetes Mittel um die koordinativen Fahigkeiten zu schulen.

Das Alter spielt flir das Koordinationstraining eine wichtige, aber keine entscheidende
Rolle:

»Die beste Zeit, diese Fahigkeiten grundzulegen und zu schulen ist die sogenannte
sensible Phase in der Entwicklung der Kinder und Jugendlichen. Diese liegt ca. zwi-
schen dem 6. bis 12. Lebensjahr. Dies bedeutet nicht, dass nur in dieser Lebenspha-

se Koordinationstraining angesagt ist.”“ (DJK.de, n.d., S. 1)

Je frither mit dem Training begonnen wird, desto effizienter die Ausprdagung der einzel-
nen Fahigkeiten. Das soll aber nicht abschrecken oder als Grund dienen sich zuriickzu-
lehnen. Denn natiirlich konnen auch Erwachsene die koordinativen Féhigkeiten deutlich
verbessern. Nur eben nicht so schnell wie ein Kind / Jugendlicher.

Im Folgenden sollen die einzelnen Komponenten der koordinativen Féhigkeiten mit

Beispielen erklirt und in Bezug zum Slacklinen gesetzt werden.

Gleichgewichtsfihigkeit

? Quellenhinweis: DJK Sportverband e.V. - katholischer Bundesverband fiir Breiten- und Leistungssport.
PDF: http://www.djk.de/3_sport/lehrbriefe/lehrbeil.pdf
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Meinel und Schnabel (2007, S. 225) schreiben iiber das Gleichgewicht:

,wunter Gleichgewichtsfiahigkeit wird die Fahigkeit verstanden, den gesamten
Korper im Gleichgewichtszustand zu halten oder wahrend und nach umfangrei-
chen Korperverlagerungen diesen Zustand beizubehalten beziehungsweise wie-
derherzustellen.*

Gerade beim Slacklinen steht das Gleichgewicht natiirlich im Mittelpunkt. Am Anfang
ist es in erster Linie das bewusste Ausbalancieren. Bei ldngerfristigem Slacklinen steu-
ern den Korper zunehmend auch unbewusste und automatisierte Ausgleichsbewegun-

gen.

Durch die Mdoglichkeit der Variation der Lidnge der Slackline, ist das Training des
Gleichgewichts allerdings nie komplett automatisiert. Zahlreiche kleine Steuer- und
Ausgleichsbewegungen werden automatisch vom Korper vorgenommen. Aber ohne die
dringend notwendige Konzentration und den Fokus auf die Balance wird die Uberque-
rung einer Slackline weitestgehend unmdoglich. Dies zeigt sich sehr gut bei Longlines:
An schwierigen Stellen reicht ein leichtes gedankliches Abschweifen um den Slackliner
abzuwerfen. Durch die Verdnderung der Bedingungen kann das Gleichgewicht auf der

Slackline also immer feiner und besser geschult werden.

Reaktionsfihigkeit

Beim Slacklinen entwickelt sich mit der Zeit die ,,Fdhigkeit zur schnellen Einleitung
und Ausfiihrung zweckmiBiger Ausgleichsbewegungen auf ein Signal hin. Dieses wird
meistens auf kindsthetischem oder taktilem Weg iibertragen, man spiirt also die
Schwankungen der Leine, es kann aber auch aus optischen Reizen bestehen® (Kroiss, n.
d., S. 16).

Der Korper lernt (automatisiert) auf Schwingungen der Slackline zu reagieren.

,Um richtig reagieren zu kénnen und damit nicht herunterzufallen, miissen die
Informationen, die hier vorwiegend aus dem eigenen Korper kommen, schnell
und genau verarbeitet werden. Die Entscheidung iiber die passende motorische
Reaktion sowie ihre richtige Ausfiihrung kann beim Slacklinen allerdings nicht

mehr willentlich gesteuert werden (Kroiss, n. d., S. 16).
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Der Aussage von Kroiss kann ich mich im Bezug auf kleine und schnelle Schwingun-
gen anschliefen. Diese feinen Schwingungen werden vom Korper weitestgehend auto-
matisch ausgeglichen und bendtigen keine bewusste Kontrolle. Auf stirkere Schwin-
gungen, also die, die man mit dem Auge gut sieht, kann man mit der Zeit bewusst und

kontrolliert reagieren.

Differenzierungsfihigkeit (Korpergefiihl)
Izuhara (2011, S. 13) beschreibt die Differenzierung wie folgt:

,unter Differenzierungsfahigkeit wird die Fahigkeit zum Erreichen einer hohen
Feinabstimmung einzelner Bewegungsphasen und Teilkorperbewegungen, die in
groBler Bewegungsgenauigkeit und Bewegungsdkonomie zum Ausdruck kommt,

verstanden.*

Die Differenzierung zeichnet sich also durch ein hohes Mall an Bewegungsprézision
und Genauigkeit aus. Das Resultat ist ein fein abgestimmter und angemessener
Krafteinsatz.

Bezogen auf das Slacklinen geht es um die ,,prézise rdumliche und zeitliche Ausfiihrung

von Schritten, Dreh- und Ausgleichsbewegungen® (Kroiss, n. d., S. 16).

Orientierungsfiahigkeit

,unter Orientierungsfahigkeit wird die Féhigkeit zur Bestimmung und Verdnderung der

Lage und Bewegung des Korpers in Raum und Zeit* (Izuhara, 2011, S. 13) verstanden.

Beim Slacklinen ist es wichtig, dass sich der Korperschwerpunkt immer iiber der Slack-
line befindet. Das ist sowohl bei einfachen Schritten, als auch bei Kérperdrehungen oder
komplexen Abldufen (wie spezielle Tricks auf der Slackline) relevant. Die rdumliche
Orientierung prigt sich beim Slacklinen zunehmend aus und hilft dem Slackliner die
Korperlage in Relation zur Slackline zu bestimmen und so das Gleichgewicht in den

verschiedensten Positionen und nach Lageverdnderungen zu halten.

Rhythmisierungsfihigkeit

Beim Begehen einer Slackline fingt diese zu schwingen an. Je ldnger die Slackline ge-
spannt ist, desto stdrker konnen die Schwingungen ausfallen. Selbiges gilt auch fiir An-

féanger, die noch auf einer kurzen Slackline unsicher sind.
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,Lunter Rhythmisierungsfahigkeit wird die Fahigkeit verstanden, einen von au-
Ben vorgegebenen Rhythmus zu erfassen und motorisch zu reproduzieren* (Izu-
hara, 2011, S. 14).

Diese (zum Teil sehr feinen und schnellen) Schwingungen zu erfassen ist notwendig,
um mit Ausgleichsbewegungen darauf reagieren zu konnen. Das Ausgleichen dieser

Bewegungen beschreibt die Rhythmisierung auf der Slackline.

Kopplungsfihigkeit

Die Kopplungsfahigkeit beschreibt die Fahigkeit des Sportlers, ,, Teilkorperbewegungen
und Einzelbewegungen rdumlich, zeitlich und dynamisch so aufeinander abzustimmen,

dass eine zielgerichtete fliissige Gesamtbewegung entsteht” (DJK.de, n.d., S. 3)

Einzelne Bewegungen miissen also zeitlich und dynamisch aufeinander abgestimmt und

koordiniert werden.

Beim Slacklinen ist dies zum Beispiel die Koordination zwischen ,,Beinen, Rumpf und
Armen® (Kroiss, n. d., S. 17) um im Gleichgewicht zu bleiben. Nur durch die prizise
Kopplung der Bewegungen entsteht eine fliissige Ausgleichbewegung, die den Kdrper

nicht direkt wieder aus dem Gleichgewicht bringt.

Umstellungsfihigkeit

Die Umstellungsfiahigkeit beschreibt die Fahigkeit von Sportlern, ,.ein begonnenes
Handlungsprogramm auf Grund von wahrgenommenen oder antizipierter Situationsin-
derungen wahrend der Handlung zweckmiBig anzupassen oder durch ein vdllig neues

Handlungsprogramm zu ersetzen. *“ (DJK.de, n.d., S. 3)

Bei einer verdnderten Situation wird also das unter einer anderen Bedingung erlernte

Handlungsprogramm angepasst.

Beim Slacklinen ist die Umstellungsfahigkeit wichtig, um auf unterschiedliche Léngen
und unterschiedliches Material reagieren zu konnen. Das unter anderen Bedingungen
erlernte Reaktionsmodell soll automatisch an die neue Situation auf der Slackline ange-

passt werden.

2.4.2.2 Konditionelle Fahigkeiten

Natiirlich spielt aber nicht nur die Koordination eine Rolle. Kroiss schreibt, das ebenso
konditionelle Fahigkeiten notwendig sind, auch wenn ,,man nicht glaubt, dass das Ge-
hen auf wenigen Metern bzw. das Stehen auf der Line anstrengend sein kann* (Kroiss,
n.d., S. 17).
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Durch die vielseitigen Bewegungsablaufe und Lageverdnderungen sind beim Slacklinen
zahlreiche Muskeln gefordert.

,Vor allem wird natiirlich die Stabilisationsmuskulatur angesprochen. Beim einbeinigen
Stehen und Ausgleichen miissen FuB-, Bein- und Hiiftmuskulatur stindig kleine Regula-

tionen vornehmen.* (Kroiss, n. d., S. 17).

Neben der generellen Stabilisationsmuskulatur werden durch das ,,andauerndes Stehen
mit leicht gebeugtem Knie- und Hiiftgelenk™ die Muskelpartien ,,an Oberschenkel und
GesaB* trainiert. (Kroiss, n. d., S. 17).

Auch die Schulter- und Riickenmuskulatur ist beim Ausbalancieren durchgehend aktiv:
,Die Arme fungieren als Balancierstange und sind in der Grundstellung immer leicht
abgewinkelt seitlich in Schulterh6he angehoben® (Kroiss, n. d., S. 18).

Wie anstrengend das Slacklinen wirklich ist, merkt man beim Ausprobieren meist gar
nicht. Am nichsten Tag spiirt man die Muskulatur durch die ungewohnten Belastungen

dafir umso stérker.

2.4.2.3 Haltung

Beim Balancieren auf der Slackline richtet sich der Korper langfristig automatisch auf.
Da Anfénger bei den ersten Versuchen gerne stark nach vorne gebeugt mit Blick zum
Boden auf der Slackline stehen, kann es hilfreich sein die ersten Schritt unter Anleitung
zu gehen. Zwingend notwendig ist dies aber nicht. Durch die zum Ausgleichen angeho-
benen Arme wird der Korper gestreckt. Und sobald mehr Sicherheit auf der Slackline
vorhanden ist, entspannt sich die Person auf der Slackline.

,Durch die dauernden Ausgleichsbewegungen wird die Stabilisationsmuskulatur ge-
starkt und somit die Korperspannung verbessert. Dadurch werden auch Schulter- und
Riickenmuskulatur gekriftigt, die zu einer gesunden, aufrechten Korperhaltung notwen-
dig sind. “ (Kroiss, n. d., S. 61)

Durch die Verbesserung der Korperspannung beim Slacklinen wird die Haltung lang-

fristig positiv beeinflusst.

24.24 Mentale Aspekte

Das Slacklinen kann (vom Tricklinen abgesehen) als ruhiger Sport beschrieben werden,
bei dem die Konzentration auf die Téatigkeit und die innere Ruhe eine entscheidende
Rolle spielen. Unter Zeitstress und mit den Gedanken bei einer anderen Tatigkeit, wird

niemand eine Slackline liberqueren, die eine Herausforderung darstellt. Je mehr man
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sich der Situation hingibt und dabei nur bei sich selbst ist, umso wahrscheinlicher ist die

erfolgreiche Uberquerung der Slackline.

Im Folgenden will ich kurz auf fiir mich relevant und wesentlich erscheinende mentale
Bereiche beim Slacklinen eingehen. Diese stiitze ich auf die Arbeiten von Rodenkirch
(2012, S. 9), Kroiss (Kroiss, n. d., S. 18) und Engel (2008, S.62), auf Aussagen meiner
Teilnehmer bei verschiedenen Workshops und Veranstaltungen und auf meine personli-
chen Erfahrungen auf der Slackline.

Fokussierung & Konzentration

In einer anspruchsvollen Situation auf der Slackline, soll der komplette Fokus auf dem
eigenen Korper liegen. (Mit anspruchsvoll ist gemeint, dass die Slackline oder eine Stel-
le auf der Slackline die personlichen Grenzen herausfordert. Fiir einen Anfianger ist das
schon bei einer 8-15 Meter langen Slackline der Fall. Bei einem erfahrenen Slackliner
kann es zum Beispiel der mittlere Teil einer 150 Meter langen Slackline sein.) Die Per-
son auf der Line ist vollkommen konzentriert. Die Wahrnehmung fiir Kérperabldufe und
Bewegungen ist erhoht. Jede noch so kleine Bewegung der Slackline muss ausgeglichen

werden.
Kroiss (n. d., S. 18) schreibt zur Konzentration auf den Korper:

,Durch das stdndig notwendige Hineinhorchen in den eigenen Korper lernt man die-

sen besser kennen und wahrnehmen.

Die Korperlage wird stindig in Relation zur Slackline und zum Untergrund gesetzt.
Jede Ablenkung oder der Einbruch der Konzentration wiirden in einer solchen Situation
das Ende bedeuten. Die Bewegung laufen im Hier und Jetzt, die Gedanken beziehen
sich nur auf die Situation und der Korper lernt den Fokus auf das fiir den Moment We-

sentliche zu setzen.

Abschalten und bewusste Entspannung

Neben der geistigen Anspannung (Fokussierung) in anspruchsvollen Situationen, spielt

beim Slacklinen das Abschalten bzw. die psychische Entspannung eine wichtige Rolle.

Geistig Abschalten und Entspannen kann man teilweise bereits auf der Slackline. Diese
Situation setzt ein wenn man merkt, dass man den Anforderungen der Slackline ge-
wachsen ist und sie kontrollieren kann. Wenn die Uberquerung anspruchsvoll und an-
strengend war, macht sich spitestens beim Abgehen von der Slackline ein Gefiihl der
Entspannung breit. Vergleichbar ist das am Besten mit der progressiven Muskelent-
spannung nach Jacobson, allerdings nicht im Bezug auf Muskeln, sondern auf das Ge-

hirn. Durch die bewusste Anspannung kann nach der Situation besser entspannt werden.
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Zusitzlich gefordert wird das geistige Abschalten noch durch den Aufenthalt in der Na-

tur.

Erholung

Die gerade angesprochene Natur spielt natiirlich auch bei der Erholung eine wesentliche
Rolle. Die frische Luft und der Sonnenschein im Sommer machen das Slacklinen zu
einer erholsamen Pause im Park. In Kombination mit der Bewegung eine optimale Be-
schéftigung und gute Moglichkeit nach der Arbeit oder auch wihrend einer Pause zu

entspannen.

Zielformulierung

Die Zielsetzung spielt beim Slacklinen eine entscheidende Rolle. Beim Anfénger ist es
das Ziel stehen zu kdnnen ohne von der Line zu fallen. Wenn das klappt, dann kampft
man fiir die ersten Schritte und die Uberquerung der Slackline. Was fiir den Anfinger
bei einer kurzen Line ein wichtiger Motivator ist, wird bei Longlines und natiirlich bei

den in groBer hohe gespannten Highlines entscheidend fiir den Erfolg.

Dabei geht es nicht zwangsweise um die vollstindige Uberquerung einer Slackline. Wie
schon beschrieben kann es sich bei einem Anfinger zum Beispiel um die ersten paar
Schritte handeln. Bei einer besonders langen Longline kann das Ziel sein, die Mitte zu
erreichen. Und bei einer Highline kann der Versuch selbst das Ziel sein. Wie auch im-
mer das Ziel definiert ist, es ist wichtig fiir die Handlung.

Das Ziel motiviert und spornt uns an. Je stirker man sein Ziel erreichen will, umso gro-
Ber sind die Bemiihungen es auch zu erreichen. Und mdoglicherweise hilft die Zielstre-
bigkeit, die man beim Slacklinen entwickeln kann, auch dabei, Ziele im Beruf oder All-

tag konzentrierter zu verfolgen.

Zusammenfassung mentaler Aspekte

Da das Slacklinen ein hohes Mal} an Korperbewusstsein und Konzentration erfordert,
muss der Sportler sich vollstindig auf die Situation einlassen. (vgl. Rodenkirch, 2012,
S.9)

Auf der Slackline wird der Korper durchgehend beobachtet. So lernt der Sportler sich
ausschlieBlich auf die fiir die Situation wichtigen Details zu konzentrieren. Unwichtige
Reize aus der Umgebung werden ausgeblendet. Dies ist besonders der Fall, ,,wenn die
Slackline an der personlichen Leistungslimite [sic] liegt. Dies fiihrt vor allem bei ldnge-

ren Slacklines zu einer Dauer-Belastungsprobe der Konzentrationsfahigkeit .... schon
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die kleinste Ablenkung kann eine erfolgreiche Begehung verhindern.“ (Rodenkirch,
2012, S.9)

Das setzen von Zielen hdngt eng mit dem Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten zusam-
men. Je mehr Selbstvertrauen, desto hoher die gesteckten Ziele. Und das zielstrebige
Verfolgen von Zielen sehe ich iibertragen auf den Schul- oder Arbeitsalltag als sehr

wichtig an.

Im Anschluss an die (geistigen) Anstrengungen auf der Slackline kann der Kopf zur

Ruhe kommen und sich entspannen.

2.4.3 Slacklinen in der Therapie

Nachdem bisher ausschlieBlich der praventive Nutzen des Slacklinens aufgefiihrt wurde,
mdchte ich im Folgenden noch kurz auf therapeutische Einsatzmdglichkeiten zu spre-

chen kommen.

2.4.3.1 Slacklinen in der Rehabilitation

Zunehmend mehr Physiotherapeuten verwenden die Slackline in der Therapie um Be-
wegungsabldufe zu verbessern, motorische Fihigkeiten zu trainieren, die Muskulatur zu

kréftigen, oder die Haltung und das Gleichgewichtsgefiihl zu schulen.

»Gerade wenn es um die medizinische Rehabilitation — kurz: Reha — geht, lassen
sich bemerkenswerte Erfolge mit der Slacklining-Therapie verzeichnen ... besonders
bei Schlaganfallpatienten und bei Menschen, die ein Hirn-Schéddel-Trauma erlitten
haben. Der Grund fiir den Einsatz dieser Methode ist einfach: Das Slacken trainiert
die motorischen Féhigkeiten und verlangt von dem Patienten, aufmerksam und kon-

zentriert zu sein“ (trax.de, 2012) *.

Wichtig und zu beachten: Das Training mit der Slackline ist ,,in der Akutphase eher
ungeeignet, weil es eine gewisse korperliche Funktionalitit und Koordination voraus-
setzt* (slacktivity.de, n.d.) °. Sobald die verletzte Stelle wieder belastet werden darf,

biete sich das Training mit der Slackline an.

Der Schweizer Ergotherapeut Roger Stadelmann hat im Rahmen seiner Diplomarbeit
eine Pilotstudie liber sechs Wochen mit Patienten mit Multipler Sklerose, Schlaganfall
oder Schéidelhirntrauma durchgefiihrt. Dabei zeigte sich, dass die Beschwerden sich

kontinuierlich besserten. AuBlerdem beschreibt er aus seiner Praxis als Therapeut, dass

*  Quellenhinweis:  Slacklining-Therapie: ~ Beliebt in der Physiotherapie. Internetseite:

http://www.trax.de/slacklining-therapie-beliebt-in-der-physiotherapie/id 54914324/index

> Quellenhinweis: Slackline-Therapie. Internetseite: http://www.slacktivity.de/slackline-info/therapie-
infos.html
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sich hyperaktive Kinder sehr gut auf der Slackline konzentrieren konnen und ihre Mitte
wiederfinden. Im psychiatrischen Rahmen setzt er die Slackline bei Patienten mit De-
pression ein um das Selbstbild zu stirken. Und bei schlechter Kérperwahrnehmung hilft
das Balancieren die Wahrnehmung fiir den Korper zu verbessern. (vgl. Stadelmann,
2012, ZDF Beitrag 1:00-1:50) °

2.4.3.2 Slacklinen in der Psychotherapie

Die folgenden Informationen sind einem Interview ' aus dem Jahr 2011 mit Dr. med.
Drexler entnommen. Dr. Drexler ist Facharzt fiir Kinder- und Jugendpsychiatrie und —
psychotherapie in Rosenheim und setzt das Slacklinen seit {iber 3 Jahren im Rahmen der

Verhaltenstherapie ein.

In der Therapie selbst findet die Slackline besonders Anwendung bei Patienten mit Kor-
perschemastorung, bei depressiven Storungen, Angststorungen und ADHS.

Das Slacklinen vergleicht er mit dem Therapieklettern, bei dem es um das ,,Abbauen
von Angsten, Depressionen, als Steigerung des Selbstwertgefiihls, zum Aufbauen von

Ausdauer, Konzentration* geht (unverdffentlichtes Interview, Drexler, 2011).

Einerseits setzt er das Slacklinen in seiner Praxis ein um in Kontakt mit den Patienten
zu treten. ,,So setze ich sie vor allem bei Kindern und Jugendlichen ein, die sich schwer
tun, ihrem Gegeniiber einfach einmal in die Augen zu schauen oder ihm die Hand zu

geben. (unverdffentlichtes Interview, Drexler, 2011)

Folgendes Beispiel fiir den Einsatz bei Patienten mit Angststorungen oder depressiven
Storungen beschreibt er: ,, ... um die Menschen einmal aus sich selbst herauszuholen.
Jemanden, der antriebslos dasitzt, den Kopf gesenkt hélt, kann man auf die Slackline
stellen und dadurch auf ein ganz anderes Aktivitdtsniveau bringen.* (unverdffentlichtes

Interview, Drexler, 2011)

Griinde die gegen einen Einsatz der Slackline als Therapieunterstiitzung sprechen, sieht
Dr. med. Drexler nicht.

24.3.3 Zusammenfassung Therapeutischer Nutzen

Bezogen auf den therapeutischen Nutzen mochte ich abschlieBen mit den folgenden

zwei erwihnenswerten Vorteilen bei der Therapie mit der Slackline: Die Patienten las-

% Quellenhinweis: Kennen Sie Slackline? Der Trendsport mit Therapieeffekt. Internetseite:

http://www.zdf.de/Volle-Kanne/Kennen-Sie-Slackline-5421992.html

7 Quellenhinweis: Das Interview wurde im Rahmen dieser Diplomarbeit von Dr. med. Drexler zur Verfii-
gung gestellt und ist nicht ver6ffentlicht.
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sen sich in aller Regel schnell fiir das Slacklinen begeistern und erleben das Training
damit nicht als Therapie, sondern als erfreuliche und spa3bringende Abwechslung. Und
bei Bedarf kann das Training ganz einfach zu Hause fortgefiihrt werden, wodurch

schnelle Fortschritte in der Rehabilitation erkennbar sein diirften.

2.4.4 Fazit zu den gesundheitlichen Aspekten

Wie sich auf den vorherigen Seiten gezeigt hat, ist das Slacklinen an der Entwicklung
einer Vielzahl komplexer Prozesse und Abldufe beteiligt und kann als gutes und umfas-

sendes Training fiir den Korper gesehen werden.

Durch den Spal} auf der Slackline wird spielerisch die Muskulatur und die Koordination
trainiert. Die Stirkung der Muskulatur fiihrt vor allem zu einer Stabilisierung der Ge-
lenke. AuBBerdem wird die Schulter- und Riickenmuskulatur trainiert, wodurch die Hal-
tung verbessert und der Oberkorper aufgerichtet wird. Auch die koordinativen Fahigkei-
ten wie beispielsweise das Gleichgewicht, die Reaktionsfdhigkeit und das Korpergefiihl

werden ausgepragt.

Auch mentale Aspekte wie die Konzentrationsfahigkeit, Fokussierung, Entspannung

und Erholung kommen auf der Slackline nicht zu kurz.

Der Einsatz in der Therapie bietet sich nach aktuellem Stand der Forschung, den Erfah-

rungen der Therapeuten und den Riickmeldungen der Patienten sehr gut an.

Bei der Physiotherapie kann die Slackline helfen Bewegungsabldufe zu verbessern, mo-
torische Fahigkeiten zu trainieren, die Muskulatur zu kréftigen und so fiir eine bessere
Haltung sorgen. Auch bei der Rehabilitation von Schlaganféllen und bei Schéadel-Hirn-
Traumen kann das Slacklinen die Beschwerden lindern und den Heilungsprozess for-
dern. Hyperaktive Kinder lernen scheinbar schnell, sich auf der Slackline zu konzentrie-

ren und konnen so ihre Mitte wiederfinden.

In der Psychotherapie kann die Slackline unter anderem zum Abbau von Angsten, bei
Depressionen, zur Steigerung des Selbstwertgefiihls, fiir die Steigerung der Konzentra-

tionsfahigkeit genutzt werden.

Im psychiatrischen Rahmen kann die Slackline eingesetzt werden, um das Selbstbild bei
Depressionen zu stirken. Bei Storung der Korperwahrnehmung kann das Slacklinen
durch die stindige Selbstbeobachtung helfen, eine bessere Wahrnehmung zu entwi-

ckeln.

Diesen Erkenntnissen und Erfahrungen entsprechend findet die Slackline zunehmend

Einzug in die Praxis von Physio- und Ergotherapeuten, langsam auch bei Psychothera-
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peuten. Es ist anzunehmen, dass sich die Slackline iiber die nichsten Jahre auch in Kli-

niken und anderen Einrichtungen weiter durchsetzen wird.

Die Moglichkeit das Training auch ohne groflen Aufwand auBerhalb vom therapeuti-
schen Setting fortzusetzen, ist eindeutig ein Vorteil des Slacklinens. Und auch der von
Therapeuten beschriebenen Spal} der Patienten beim Training auf der Slacklinen und die
geringen Kosten fiir die Anschaffung (im Vergleich zu teuren Trainingsgeriten) spre-

chen fiir den Einsatz einer Slackline in Therapiesitzungen.

Auch wenn die ersten Erkenntnisse sehr fiir den Nutzen der Slackline in therapeutischen
Settings sprechen, muss je nach Verwendungsgebiet noch ausfiihrlich untersucht wer-
den, ob die Slackline sich als Training und zur Therapieergénzung in der Praxis anbietet

und sich weiter etablieren kann.
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3  Psychologische Aspekte des Risiko- und
Extremsports

Die Psychologie spielt eine nicht unerhebliche Rolle bei Extrem- und Risikosportlern.
Die Suche nach neuen Abenteuern, nach ungewdhnlichen Erlebnissen und dem néchs-
ten extremen Reiz ldsst Psychologen iiber die Griinde und Motive fiir das Ausfiihren

von Sportarten rétseln.

Auf den folgenden Seiten mdchte ich auf einige psychologisch relevante Modelle, Kon-
zepte, Ansdtze und Ideen eingehen und damit einen Einblick in die moglichen Hinter-
griinde fiir das Ausfiihren von extremen und riskanten Sportarten liefern. AuBBerdem
werde ich die Begriffe Risiko- und Extremsport voneinander abgrenzen um bei der hiu-

figen Verwendung der Begriffe in dieser Arbeit Klarheit zu schaffen.

3.1 Risiko- oder Extremsport: eine Begriffsklarung

Die Wissenschaft hat bisher keine klar und einheitlich abgegrenzten Definitionen fiir die
Begriffe Risikosport und Extremsport. Jede Sportart kann in gewisser Weise extrem
ausgeiibt und von Zuschauern anders als vom Sportler bewertet werden (vgl. Mérz,
2008). Die Bewertung der Begriffe hingt somit immer vom subjektiven Erleben und der
individuellen Einschédtzungen ab. Als Folge der unklaren Abgrenzung verschwimmen
die Begriffe ineinander und werden auf unterschiedliche Weise verwendet. Auch Be-
griffe wie Abenteuersport, Erlebnissport, Outdoorsport oder Trendsport werden hdufig

synonym eingesetzt.

Auf den folgenden Seiten werde ich versuchen die beiden Begriffe klar voneinander

abzugrenzen, um fiir diese Arbeit eine klare Begriffsverwendung zu ermoglichen.

3.1.1 Der Begriff Risikosport

Im Brockhaus (2006, Band 23, S. 203) ist Risikosport definiert als: ,,Das Ausiiben
sportl. Disziplinen, die durch extreme phys. und psych. Beanspruchungen sowie durch
ein objektiv vorhandenes und/oder subjektiv empfundenes Gesundheits- bis Lebensrisi-
ko gekennzeichnet sind.*

Von Klebelsberg (1969, S. 20) schreibt bezugnehmend auf eine Beschreibung des Risi-
kos von Fox (1964): ,,wenn sich dabei jemand der Wahrscheinlichkeit eines Unfalles

oder einer Verletzung aussetzt™.
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Das vermutlich grofite Problem am Risiko-Begriff ist, dass die Bedeutung des Risikos je
nach Fachgebiet und Disziplin unterschiedlich definiert ist. Je nach Fachgebiet sieht bei
Betrachtung des gleichen Gegenstands ein Versicherungsvertreter oder Okonom etwas

komplett anderes als ein Philosoph oder Psychologe.

Ein Beispiel:

Im technisch-naturwissenschaftlichen Bereich geht es um die Funktion oder Nicht-
Funktion einer Technologie / Technik. Entsprechend muss abgeschédtzt werden, ob eine
Technik korrekt funktioniert, oder ob sie unter bestimmten Umstdnden Stérungen auf-
weisen und dadurch Schaden anrichten kann (vgl. Jung, 2003, S. 544, vgl. Geiss,
Wortmann & Zuber, 2003, S.132). Das technische Risiko ist also ein MaB fiir die Grof3e
einer Gefahrdung (vgl. Jung, 2003, S. 545) und der Schaden der entstehen kann steht im
Zentrum. Eine mogliche Fragestellung: Wie sicher ist der Abschaltprozess eines Atom-

kraftwerkes bei einer (technischen) Storung.

Psychologisches Risikoverstindnis

Im Bereich der Psychologie stellt Geiss et al (2003, S.133) den Begriff des Risikos als
emotionale Kategorie dar, die sich in erster Linie auf die ,,subjektive Risikowahrneh-
mung, -einschdtzung und —bewertung™ von Risiko bezieht. Auch die Frage nach dem
Warum ist ein relevanter Bestandteil der psychologischen Risikoforschung: Warum
gehen Menschen ein Wagnis ein und setzen sich Risiken aus, hdufig ohne einen direkt
erkennbaren Vorteil?

Von Cube (1990, S. 12) liefert hierzu einen moglichen Erkldrungsansatz: ,,Warum ist
Klettern so lustvoll? Weil man bei jedem Schritt Unsicherheit in Sicherheit verwandelt®.
Mit jeder tiberwundenen Schwierigkeit wéchst also das Gefiihl noch kommenden Situa-
tionen gewachsen zu sein. Er schreibt weiterhin, dass ,,das neue, unbekannte, eventuell
Gefdhrliche ... nur auf der Basis von Sicherheit aufgesucht* wird. ,,Kein Mensch riskiert
etwas, wenn er unsicher ist, denn Unsicherheit bedeutet Angst®. Das Ganze bezeichnet
er als das ,,Sicherheits-Risiko-Gesetz*, welches den Menschen sicher durch das Leben
geleitet.

Hinter der von Geiss et al (2003) erwdhnten Risikowahrnehmung steht ein komplexes
psychologisches Forschungsgebiet. Bei der Risikowahrnehmung wird unterschieden
zwischen dem objektiven Risiko, also den realen und methodisch erfassten Gefahren.
Und dem subjektiven Risiko, also der vom Individuum intuitiv wahrgenommenen Ge-
fahrdung (vgl. Maderthaner, 2011, Folie 4).

,,Je mehr Risiken mental verfiigbar sind, also je stirker sie als existent im Gedéchtnis

abgespeichert sind, desto eher wird ihre Wahrscheinlichkeit iiberschétzt™ (Renn, 1989,
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S. 180). Dieser Logik folgend, unterschétzt der Mensch reale Risiken wie die Atomkraft
und tiberschitzt seltene Risiken wie zum Beispiel Flugzeugabstiirze. (vgl. Maderthaner,
2011)

Die Risikowahrnehmung spielt natiirlich auch bei riskanten und geféhrlichen Sportarten
eine wichtige Rolle. Denn wird das tatsichliche Risiko der Tétigkeit unterschétzt, endet
das Unterfangen schnell in einer Katastrophe. In diesem Kontext spielt aulerdem die

Angst (siehe Kapitel 3.2) eine wichtige Rolle fiir den Selbstschutz.

3.1.2 Der Begriff Extremsport

Wihrend der Begriff Risiko weitestgehend durch das Risiko selbst eingegrenzt werden
kann, gibt es beim Begriff Extrem das Problem zwischen objektiver Sicht auf Extreme

und der subjektiven Einschitzung der Situationen und Aktionen selbst.

Mairz (2008, S. 52) schreibt unter Berufung auf Neumann (2003): ,,Extremsport ist auf-

grund der Frage ‘Was ist Extrem?‘ sehr missverstiandlich®.

Ab wann ist ein Sport bzw. eine bestimmte Ausfithrung als extrem zu bezeichnen? Und
wer teilt eine sportliche Handlung als extrem oder gerade noch normale sportliche Leis-

tung ein?

Ein Versuch den Begriff Extremsport genauer einzugrenzen wurde von Allmer unter-
nommen. Er benennt die folgenden 5 Kriterien flir Extremsport (vgl. Allmer, 1995, zi-
tiert nach Mirz, 2008, S. 54-55), wobei die jeweiligen Kriterien je nach Sportart ver-

schieden gewichtet werden kdnnen:

* AufBlerordentliche korperliche Strapazen

Beispiele: extreme Witterungsverhéltnisse, starke Hitze oder Kailte, Hunger

und Durst

* Ungewohnte Korperlagen und —zustande

Beispiele: freier Fall beim Fallschirmspringen, hohe Geschwindigkeiten

* Ungewisser Handlungsausgang

Erfolg und Misserfolg sind gleichermaflen wahrscheinlich.

* Unvorhersehbare Situationsbedingungen
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Beispiele: unvorhersehbare und unkontrollierbare Naturereignisse wie ein

Wetterumsturz, starker Regen, Nebel, Schneefall

* Lebensgefihrliche Aktionen

Beispiel: Freeclimber (klettern ohne Sicherung)

Abgesehen von den lebensgefahrlichen Aktionen (die aus meiner Sicht eher zum Risi-
kosport zéhlen), halte ich die grobe Einteilung und die variable Gewichtung bei unter-

schiedlichen Sportarten fiir einen guten Ansatz.

Im Brockhaus (2006, Band 8, S. 668) wird der Begriff Extremsport wie folgt definiert:

»Das Ausiiben auBergewdhnl., z.T. risikoreicher sportl. Disziplinen, bei denen
der Betreffende hochsten phys. und psych. Belastungen ausgesetzt ist. Extrem
bezieht sich dabei u.a. auf folgende Faktoren: 1) den fiir die Ausiibung notwen-
digen Mut (z.B. Bungeejumping, Skysurfing); 2) die hohen techn. Anforderung,
bes. wegen des Verzichts auf erleichternde Hilfsmittel (z. B. Freecliming); 3) die
Konfrontation mit z. T. extremen Natur- und Witterungsbedingungen (z. B.
Canyoning, Rafting); 4) das hohe Unfalls- und Gesundheitsrisiko (z. B. Extrem-
bergsteigen); 5) die enormen phys. Belastungen beim Zurilicklegen von Ultra-
langstecken (z. B. 100-km-Lauf, Marathon-schwimmen, Ironman-Triathlon).

[...] Der Ubergang von Extremsport zu Risikosport ist flieBend. [...]“

Hier wird eher die objektive Seite abgedeckt. Also die Sicht von Medien und Zuschau-
ern. Die subjektive Einschitzung der Sportarten von den so genannten Extremsportlern
ist vermutlich aber nicht mehr im Ansatz so extrem wie die Sicht von Auflenstehenden.
Das heif3it ein Extremsportler wird seine sportlichen Aktivititen als wesentlich weniger
extrem einstufen als es Zuschauer tun. Ein gutes Beispiel ist der Sprung von Felix
Baumgartner am 14. Oktober 2012 aus der Stratosphére. Hétte er selbst den Sprung als
so riskant, gefahrlich und unkontrollierbar bewertet, wie die Medien und Zuschauer es
getan haben, dann wiére er wohl im Leben nicht gesprungen. Seine jahrelangen Erfah-
rungen als Sportler aber haben ihm eine andere Sicht auf die Kontrollierbarkeit und die

Grenzen ermdglicht.

Heiner GeiB3ler (Politiker) sagte am 25. Januar 2000 in einem Gespriach im Alpha Forum
des Bayrischen Rundfunks: ,,ein Sport ist nur fiir denjenigen extrem, der ihn nicht be-
herrscht — und insofern ist diese Sache mit dem Extremsport immer eine relative Ge-
schichte* (GeiBler, 2000).
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Insgesamt wird deutlich, dass der Begriff ,,Extrem* sehr komplex und aufgrund der
starken subjektiven Komponente schwer objektivierbar ist. Das Ganze messbar zu ma-

chen, um es in Zahlen auszudriicken, diirfte eine Sache der Unmdoglichkeit sein.

Da aber zum Beispiel ein Ironman oder ein 100-km-Lauf immer eine extreme Leistung
sind und zu Recht als Extremsport gewertet werden, kdnnte man Extremsport vielleicht
einfach als eine sportliche Variante sehen, den Durchschnittssportler nicht ausiiben
konnen oder wollen, unter anderem weil die kdrperlichen und psychischen Anforderun-
gen zu hoch sind bzw. der Wille oder die Mittel fehlen.

3.1.3 Abgrenzung Risiko- und Extremsport

Um im weiteren Verlauf dieser Arbeit Klarheit bei der Verwendung der Begriffe Ext-
rem- und Risikosport zu schaffen, will ich an dieser Stelle die beiden Begriffe moglichst

klar voneinander abgrenzen.

3.1.3.1 Definition von Extremsport

Extremsport sehe ich als das Aufsuchen von sportlichen Situationen, bei denen physi-
sche und/oder psychische Leistungsgrenzen erreicht werden. Es geht um die Herausfor-
derung der eigenen Krifte und das Uberschreiten der personlichen Grenzen. Also um
Situationen, die deutlich iiber alltigliche sportliche Anforderungen hinausgehen. Diese

Grenzen werden bei normalen Sportarten nicht erreicht oder iiberschritten.

Im Gegensatz zum Leistungssport geht es beim Extremsport nicht um den direkten Ver-
gleich mit Anderen.

Das subjektive Erreichen oder Uberschreiten der (bisherigen) eigenen Grenzen spielt
eine entscheidende Rolle fiir den Sportler. Das Risiko wird durch gute Vorbereitung und

jahrelange Erfahrungen auf ein Minimum reduziert.

Der Begriff Extrem kann aufgrund der subjektiven Einschdtzung nicht gemessen oder in
Zahlen ausgedriickt werden und orientiert sich am individuellen Empfinden. Ein Fehler

hat beim Extremsport in der Regel keine fatalen Konsequenzen.

3.1.3.2 Definition von Risikosport

Der Risikosport fiigt dem oben definierten Extremsport die Gefihrdung der eigenen
Gesundheit hinzu. In der Situation besteht ein Gesundheits- oder sogar Lebensrisiko fiir
den Sportler. Das Risiko wird bei der extremen Aktivitét bewusst in Kauf genommen.
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Wie auch beim Extremsport geht es beim Risikosport um einen indirekten Wettkampf
mit konkurrierenden Sportlern. Durch das vorhandene Risiko spielt neben dem Ver-

gleich mit Anderen, der Kampf mit den eigenen Grenzen eine entscheidende Rolle.

Der Risikosport ist aus meiner Sicht eine erweiterte Form des Extremsports. Es wird die
Gefdhrdung der Gesundheit bis hin zur moglichen Todesfolge im Falle eines Fehlers
(wissentlich) in Kauf genommen. Risikosport beinhaltet also ein deutliches objektives

und subjektives Risiko fiir die eigene Gesundheit.

3.1.3.3 Uberschneidungen und Gemeinsamkeiten

Auch beim Extremsport gibt es das Risiko. Hier wiirde ich allerdings klar trennen zwi-
schen dem bewussten Aufsuchen von Risiken wie beim Risikosport und den gidngigen
sportlichen Risiken und Einfliissen der Umwelt. Unter normalen sportlichen Risiken
verstehe ich unter anderem Verletzungen (zum Beispiel bei Stiirzen) und unberechenba-
re Wettereinfliisse. In der Natur wird es immer Gefahren und Risiken geben. Der Ext-
remsportler versucht diese aber zu minimieren und sucht nicht die direkte Konfrontation

mit den Naturgewalten.

Auch hier wird klar, dass die Abgrenzung nicht immer eindeutig sondern in vielen Fél-
len flieBend ist. Ein Extrem-Skifahrer der sich auf der Bergspitze absetzen ldsst und im
unberiihrten Schnee féhrt, lebt immer im Risiko von einer Lawine getroffen zu werden.
Bei einer Free Solo Besteigung durch einen Kletterer besteht immer die Gefahr abzu-
stiirzen. Genauso kann aber auch ein gesicherter Bergsteiger von einem Steinschlag

getroffen werden. Ganz ausschlieBen kann man Risiken im (Extrem-)Sport nie.

3.1.3.4 Highlinen als Risiko- oder Extremsport

Kann Highlinen nun als Extremsport gesehen werden oder fillt es eher in einen anderen
Bereich? Die Zuordnung ist nach den von mir aufgefiihrten Definitionen von Extrem-

und Risikosport recht einfach.

Das Ganze mochte ich an folgendem Beispiel deutlich machen:

Beim normalen Highlinen wird die Slackline mit Sicherung begangen. Durch die redun-
dante (doppelte) Sicherung kann hier nur etwas bei falschem Aufbau oder riskantem
Verhalten passieren. Bei ausreichender Erfahrung, sorgfiltigem Aufbau und trainierten
Highlinern ist das tatséchliche Risiko auf ein Minimum reduziert.

Beim Free Solo hingegen wird die Highline ohne Sicherung iiberquert. Fillt der Highli-
ner und schafft es nicht die Slackline zu fangen, stiirzt er ab. Er ist dauerhaft dem Risiko

ausgesetzt sein Leben zu verlieren. Und alle unvorhersehbaren Situationen steigern die-
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ses Risiko. Sei es eine starke Windbde, ein vorbeifliegender Vogel oder aber ein ge-
dankliches Abschweifen bzw. Selbstzweifel wie die Uberlegungen es moglicherweise
nicht zu schaffen.

Das klassische Highlinen wiirde ich also dem Extremsport zuordnen, da die extremen
Reize denen ein Highliner ausgesetzt ist in den meisten Sportarten nicht zu finden sind.
Weiterhin steht das Erreichen der physischen und psychischen Grenzen im Vorder-
grund. Zum Risikosport wird es, wenn der Highliner ungesichert {iber die Line lauft und
so sein Leben ausschlieBlich in die eigenen Fahigkeiten und die Situation legt.

3.2 Angst

Die Angst spielt beim Highlinen und bei anderen Extrem- und Risikosportarten eine
wichtige Rolle. Im Rahmen dieser Arbeit werden Interviews mit Highlinern durchge-
fiihrt, in denen die Rolle der Angst hinterfragt wird. Auf den folgenden Seiten wird der
Begriff Angst thematisiert und etwas genauer beleuchtet um Klarheit bei der Verwen-
dung des Wortes zu schaffen.

Die Angst nimmt eine zentrale Rolle im Leben ein. Was heute wohl eher als Uberbleib-
sel der Evolution zu sehen ist und im Alltag der modernen Welt eher selten das Uberle-
ben sichert, war frither ein notwendiges System, um den Kdorper auf gefdhrliche Situati-

onen einzustellen und eine eventuelle Flucht vorzubereiten.
Silbermann (2008) beschreibt die Grundformen der Angst:

,»All diese Reaktionen gehen einher mit dem eigentlichen Nutzen des Angstzustan-
des: der extremen Aufmerksamkeits- und Leistungssteigerung in die der Korper ver-
setzt wird. Denn er muss auf die drohende Gefahr blitzschnell richtig reagieren, um
das Uberleben zu sichern. Flucht oder Angriff? Erstarrung oder Drohung? In Hin-
blick auf eine existenzielle Bedrohung ist der Korper durch die Angst in Bereitschaft

hochster Leistungsfahigkeit.

Als Basisemotion ist die Angst bei allen Menschen vorhanden und tief im Zentralner-
vensystem verankert. Im Alltag sind Angste hiufig stérende Begleiter die sich zum Bei-
spiel vor Priifungen, Vortrdgen oder anderen als unangenehm empfundenen Situationen
wie in Fahrstijhlen bemerkbar machen. Diese (nicht pathologischen) Angste versucht

der Mensch im Alltag zu vermeiden.

Im Sport ist es genau umgekehrt. Je extremer und riskanter der Sport, umso wichtiger
wird die Angst in ihrer einfachen und dennoch &uBerst wichtigen Rolle. Die Angst be-

wahrt uns vor der Selbstiiberschitzung, also letztlich vor uns selbst.
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3.2.1 Definition der Angst

Im Lehrbuch Psychologie von David G. Myers (2004, S. 552) wird Angst wir folgt be-

schrieben:

»Angst dient als Alarmsystem, damit unser Korper in gefdhrlichen Situationen zur
Flucht bereit ist. Die Angst vor wirklichen oder eingebildeten Feinden verbindet
Menschen in Familien, Stimmen und Nationen. Die Angst vor Verletzungen schiitzt
uns vor Unféllen. Die Angst vor Bestrafung oder vor Vergeltung kann uns daran
hindern, uns gegenseitig zu verletzen. Wenn wir éngstlich sind, konzentrieren wir

uns auf ein Problem und suchen nach Strategien, um es zu 16sen.*

Gasser (1993, S. 5) schreibt zur Angst:

»In der Psychologie wird Angst als Gefiihl bezeichnet, das als unangenehmer Erre-
gungszustand wahrgenommen wird. Gleichzeitig ist es aber auch die Angst, die zu

Handlungen oder Gedanken veranlaft, diesen unangenehmen Zustand zu beenden.*

Bourne & Ekstrand (2005, S. 298) beschreiben die Angst als

»eine antizipatorische Furcht, die nicht an ein bestimmtest Objekt oder eine be-
stimmte Situation gebunden ist. Man ist dngstlich, wenn man einen schidlichen oder
bedrohlichen Reiz voraussieht. Wenn er tatsachlich auftritt, erlebt man Furcht.
Angst ist eine unangenechme Erfahrung mit negativem Anreizwert, d.h. man wird
motiviert sein, der Angst zu entgehen, wenn sie auftritt, bzw. sie nach Moglichkeit
von vornherein vermeiden. Ein groBer Teil des psychopathologischen Verhaltens ist
wohl durch den Wunsch motiviert, der Angst zu entflichen. Verhaltensweisen, die
die Flucht vor der Angst ermoglichen, werden verstirkt und somit wiederholt, so
daB sie letztlich zu Gewohnheiten fiir den Umgang mit der Angst werden. Ebenso
werden Objekte, Ereignisse und Umsténde, von denen man gelernt hat, dal3 sie der
Angst vorbeugen oder ihr entgegenwirken, zu positiven Anreizen, und man richtet

sein Verhalten darauf aus, diese immer wieder zu erreichen.*

Angst wird einerseits als ldhmend beschrieben, fiihrt aber auf der anderen Seite auch
dazu, dass nach Losungsstrategien gesucht wird um die Ursache aufzuldsen und die
Situation zu beenden. AuBlerdem wird der Organismus mit Hormonen auf Hdochstleis-

tung optimiert um im Notfall kimpfen oder flichen zu konnen.

Wie komplex und vielseitig der Angstbegriff eigentlich ist, zeigt Erkwoh (2008, S. 85-
86) in seiner Arbeit auf, in der er verschiedene Formen der Angst wie ,,die Sterbeangst*,

, Verletzungsangst®, ,,Angst als Panik* sowie ,,Phobien und Zwinge* aufzihlt.
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Da Angst als gelernte Verbindung von spezifischen Hinweisreizen gesehen wird, kann
unter ungiinstigen Bedingungen eine Angst vor eigentlich allen Reizen, Objekten und

Situationen entwickelt werden.

3.2.2 Gesunde und pathologische Angst

In den allermeisten Fillen konnen wir mit der Angst umgehen, die in schwacher Form
als Unbehagen oder Unwohlsein beschrieben werden kann. Zum Beispiel wenn wir an
einer Klippe in den Abgrund schauen, jemanden ansprechen wollen, der uns gefillt,

oder vor einem groen Publikum sprechen sollen. (vgl. Myers, 2004, S. 726)

Die Angst bzw. das Unbehagen ist also als unproblematische und gesunde Reaktion zu
bewerten. Ab wann wird Angst aber zum Problem und wo liegt die Grenze zwischen

gesunder und pathologischer Angst?

Schwiersch (2003, S. 19) beschreibt die Trennung zwischen angemessener und unan-
gemessener Angst auf folgende Weise:

,Da das Leben prinzipiell unsicher ist, gilt als natiirlich und angemessen, sich im-
mer mal zu sorgen. Unnatiirlich und unangemessen ist es, sich in harmlosen Situati-
onen zu fiirchten, als wiren sie lebensbedrohlich und ebenso, sich permanent iiber

alles Sorgen zu machen.*

Zum Problem wird die Angst erst dann, wenn eigentlich unbedenkliche und ungefahrli-
che Reize so starken Einfluss nehmen, dass Handlungseinschrankungen in unserer Frei-
zeit oder im Job auftreten. Im Beruf kann das zum Beispiel die Angst vor einer be-
stimmten Tétigkeit sein, die uns an der Ausilibung hindert und im Alltag die Angst vor
Menschengruppen oder davor mit dem Auto / der Bahn zu fahren. Das kann soweit fiih-
ren, dass ein Beruf nicht mehr ausgefiihrt werden kann oder der Einkauf im Supermarkt
um die Ecke nicht mehr moglich ist. In vielen dieser Félle ist sozialer Riickzug und

Vereinsamung der Betroffenen die Folge.

Gesund ist Angst immer dann, wenn sie uns vor einer realen korperlichen oder psychi-
schen Bedrohung schiitzt. Vor einem starken Gegner werden wir flichen. Und in einer
Geisterbahn oder gar nach einem Unfall werden wir Angst erleben. Ohne Angst wiirde
der Betroffene nicht versuchen das Erlebnis psychisch zu verarbeiten. Hier spielt die
Angst eine wichtige Rolle fiir die Psyche. Ein wichtiges Kennzeichen der gesunden
Angst ist, dass sie nach der Situation abklingt und keinen ldngerfristigen und stérenden
Einfluss nimmt oder das weitere Leben beeintrachtigt.
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3.2.3 Angst im Sport

¢

,,Ohne Angst lebt man nicht lange, mit zu viel Angst kommt man nirgendwo hin. "
Schwiersch (2003, S. 19)

Angste spielen vor allem im Leistungs-, Extrem- und Risikosport eine Rolle. Mit Si-
cherheit treten auch Angste im Laien Sport auf. Aber die Sportarten die Angst ausldsen,
werden von den betroffenen Personen vermutlich einfach nicht weiter betrieben und

sind somit fiir den weiteren Verlauf dieser Arbeit unerheblich.

3.2.3.1 Angst im Leistungssport

Gerade im Leistungssport wird sie immer wieder als storende Begleiterscheinung be-
schrieben. Bei Wettkdmpfen scheitern Sportler, weil sie im entsprechenden Moment
Angst vorm Versagen haben. Oder die Erwartungen der Trainer oder der Fans an den
Sportler so grof} sind, dass dieser sich dadurch selbst blockiert und nicht die eigentlich

mogliche Leistung erbringen kann.

Rauchensteiner (2012, S. 9-11) listet die folgenden Angste von Sportlern auf: ,,Angst

vor Verletzung, Blamage, Wettkdmpfen oder vor Misserfolg™.

Neben den belastenden und negativen Aspekten fiir den Leistungssport, hat die Angst
aber auch ihre positive Seite. Denn sie schiitzt die Sportler vor kdrperlichen Schiden,
zum Beispiel bei einem Wettkampf. Die Angst vor Verletzung steigert die Korperwahr-
nehmung. Und der Sportler wihlt womdglich nicht die schwersten Elemente fiir die Kiir

sondern gibt sich mit der etwas einfacheren und ungeféhrlicheren Variante zufrieden.

Die Angst fungiert also als wichtiger Schutzmechanismus, der Sportler vor sich selbst

und den Einfliissen von Trainern, Fans und Sponsoren bewahrt.

3.2.3.2 Angst im Extrem- und Risikosport

Welche Rolle spielt die Angst aber im Extrem- und Risikosport? Warum begibt sich
freiwillig jemand immer wieder in angsteinfloBende Situationen? Und ist die Angst tat-
sdchlich nur ein unangenehmer Begleiter oder begeben sich Sportler gerade wegen der

Angst in diese Situationen?

Im Extrem- und Risikosport verschiebt sich die Angst in Richtung korperliche Unver-
sehrtheit. Die Angste im Leistungssport wie Misserfolg oder Blamage spielen wenn
iiberhaupt eher eine untergeordnete Rolle. Die Angst schiitzt vor Selbstiiberschitzung

oder leichtsinnigem Verhalten, das im schlimmsten Fall zum Tode fithren konnte.
Schwiersch (2003, S. 18) hebt die notwendige Rolle der Angst hervor:

»Angst im Sinne einer Erwartungsangst wird beim Bergsteigen als iiberlebensnot-
wendig angesehen, insoweit sie den sich Angstigenden vor Gefahren warnt, die sei-

ne Fahigkeiten iibersteigen.*
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Das Beispiel der Bergsteiger ldsst sich auf alle anderen Sportarten {libertragen. Im Ext-
rem- und Risikosport ist das Uberschiitzen der eigenen Fihigkeiten eine der gefihrlichs-
ten Situationen. Die Angst erfiillt also ihre Aufgabe und schiitzt den Menschen vor Ver-

letzung oder dem Tod.

So wichtig die Schutzfunktion auch sein mag: In eigentlich allen extremen oder riskan-
ten Situationen ist es am Wichtigsten, dass die Angst den Sportler nicht beherrscht und
Uberhand iiber den Kérper gewinnt, denn zu viel Angst blockiert und schaltet das logi-
sche Denken aus. In einer Situation in der jede Bewegung geplant und durchdacht sein
muss, ist Korperkontrolle das Wichtigste.

Im Extrem- und Risikosport muss der Sportler also lernen mit der Angst umzugehen, sie
wahrzunehmen und ihr Beachtung zu schenken. Sich aber in keinem Fall von ihr kon-
trollieren lassen. Angst ist also immer ein Begleiter und die wichtige Rolle der Angst im
Extrem- und Risikosport darf entsprechend nicht unterschitzt werden. Oder wie Mérz
(2008, S. 79) schreibt:

»Die Angst ist bei extremen und riskanten Tatigkeiten immer gegenwértig. Selbst

wenn die Gesellschaft diese Sportler als extrem mutig und furchtlos sieht.*

Angst hilft auch dabei die notwendige Aufmerksamkeit fiir Situationen aufzubringen.
,LAngst ist in Risikosituationen die Voraussetzung fiir die vollige Konzentration* (Mérz,
2008, S.83).

3.2.4 Warum angsteinfloBende Situationen

Was friiher als Vorbereitung des Korpers auf Kédmpfe oder andere Gefahren nur einge-
treten ist, wenn es gefahrlich wurde, wird heute zunehmend freiwillig aufgesucht: Situa-
tionen in denen wir Angst verspiiren. Bungy Jumping oder Fallschirmspringen ist eher
die Normalitit als eine seltene Ausnahme. Abenteuerurlaube sind in der ganzen Welt
moglich und werden von Reiseveranstaltern in breiter Variation angeboten. Wie kommt

es aber, dass sich Menschen freiwillig der Angst aussetzen und auch noch Spal3 daran
haben?

3.2.41 Mangel an Abenteuern

Silbermann (2008) liefert einen Erkldrungsansatz fiir das Aufsuchen von solchen Situa-

tionen sowie fiir das Betreiben von Extrem- und Risikosport:

,» Vielleicht kommt das daher, dass der Mensch in der heutigen Welt kaum mehr von
wilden Tieren gejagt wird, und er sich seinen ,Angstkick’ und die erlésenden Ent-

spannung danach nun woanders suchen muss.*

Gesteigerter Blutdruck, flache Atmung, erhohte Muskelanspannung. Angst 10st ein phy-

siologisches Feuerwerk aus, dass der Mensch im (Berufs-)Alltag so nicht erlebt.
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Zu den korperlichen Reaktionen kommt eine verdnderte Wahrnehmung. Angst erzeugt
eine andere Wirklichkeit. Was erst noch rational und ungefahrlich erscheint, wird in der
dngstigenden Situation auf einen Schlag irrational und ungreifbar. (vgl. Schwiersch,
2003, S. 4)

Ein einfaches Beispiel dazu: Von unten betrachtet sieht ein 10 Meter Sprungturm im
Schwimmbad recht harmlos aus. Sobald wir aber oben an der Kante stehen und springen
sollen, sieht die Realitdt etwas anders aus. Das ist der Moment, in dem der Kopf anfiangt
uns alle moglichen Szenarien, Gefahren und Risiken zu présentieren, ganz egal wie un-

realistisch diese sind.

Ein dhnliches Phanomen kann man beim Seilklettern im Vorstieg beobachten. Im Ge-
gensatz zum Klettern mit einem Seil, das von oben kommt, ist die Fallhohe beim Vor-
steigen deutlich hoher da erst vom Kletterer immer wieder Zwischensicherungen einge-
héngt werden. Kommt das Seil von oben, ist die Fallhohe auf ein Minimum beschrénkt.
Beim Vorsteigen ist das Seil nicht gespannt. Kommt der Kletterer hier in eine Situation
in der unklar ist, ob er die Stelle schafft und in der er sich unsicher fiihlt, steigt schnell
Angst auf und die Gedanken fangen an verriickt zu spielen. Szenarien von einem
schmerzhaften Sturz gegen den Fels, von einer unaufmerksamen Sicherungsperson die
einen Fehler machen kdnnte oder vor dem reilenden Seil fithren hiufig dazu, dass es

gerade wegen der Gedanken zu einem Sturz kommt.

Aus eigener Erfahrung kann ich an dieser Stelle ein weiteres Beispiel vom Highlinen
anfiihren: Aus sicherer Entfernung oder vom Boden betrachtet wirkt eine Highline meist
freundlich und nicht sonderlich schwierig. Was in diesem Moment noch vollig klar ist:
Bei einem Sturz passiert nichts, das Material wird halten und fiir den Ernstfall gibt es
eine redundante Sicherung. Die ersten Zweifel stellen sich ein, sobald man am Rand
zum Abgrund steht, die Sicherung einbindet und sich darauf einstellt gleich auf die
Highline zu gehen. Wenn man dann auf der 2,5 cm diinnen Slackline sitzt und sich fragt
was und warum man das gerade macht, dann sind alle rationalen Gedanken verflogen.
Was ist wenn die Sicherung doch nicht hilt? Was passiert wenn man einen Fehler im
Aufbau hat? Solange diese Gedanken im Kopf herumkreisen wird die Begehung un-
moglich. Das ist die Situation, wo man den Kopf abschalten und die Angst niederringen
muss. Um dann in dem Moment zu starten, wo der Kopf wieder klar wird und sich die

Angst in ein Gefiihl der Zuversicht wandelt.

3.24.2 Umgang mit der Angst erlernen

Ein ebenfalls interessanter Ansatz ist, dass es beim Aufsuchen von angsteinfloBenden

Situationen um das Erlernen des Umgangs mit der Angst geht.

»Durch den Erwerb von Fahigkeiten, die ein Kontrollieren der Gefahr ermoglichen,

verliert die Angst ihren Schrecken. Als Risikosucher lebt man besser mit ihr, weil
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man gelernt hat, mit ihr umzugehen.* (Semmler, 1994; zitiert nach Mérz, 2008, S.
83)

Daran angelehnt passt der Begriff der Angstlust des Psychoanalytiker Michael Balint.
Balint (2009, S.23) schreibt, ,,da} alle Nervenkitzel das Aufgeben und Wiedererlangen
der Sicherheit zum Thema haben*.

Diesen Theorien folgend geht es beim Extrem- und Risikosport also um das Ausloten
der Grenzen zwischen Kontrolle und Kontrollverlust. Aulerdem um die Akzeptanz der
Angst und um das Wissen, dass man mit der Angst umgehen kann. Diese Erfahrungen
sind dann auch auf das Leben iibertragbar: Respekt vor gefahrlichen Situationen, aber

keine Angst vor Kontrollverlust.

3.2.4.3 Hormone

In einer bedrohlichen Situation wird der Korper mit Adrenalin auf einen Kampf oder
Flucht vorbereitet. Dieser Mechanismus, bei dem in kiirzester Zeit Energiereserven be-
reitgestellt und die Wahrnehmung geschirft wird, war besonders fiir unsere Vorfahren
wichtig. Heutzutage geraten wir eher selten in Situationen, in denen die Ausschiittung
von Adrenalin das Uberleben sichert. (vgl. Mayr, 2008, S. 56)

Ist die (erlebte) Gefahr durchgestanden, schiittet der Korper Endorphine aus. Endorphi-
ne sind Gliickshormone, die vom Kdrper freigesetzt werden um den Kdrper zu belohnen
und fiir ein entspanntes Gefiihl nach der Angstsituation zu sorgen. (vgl. Orley, 2005, S.
96)

Durch extreme oder riskante Situationen konnen Sportler die Ausschiittung der Hormo-

ne provozieren.
Silbermann (2008) schreibt liber die Auswirkung der Hormone:

»Den Nervenkitzel empfinden viele Menschen als besonders lustvoll. Denn aus Si-
tuationen besiegter Angst geht man erleichtert, befreit und gliicklich hervor.*

3.2.5 Zusammenfassung des Angst Begriffs

Abschliefend mochte ich an dieser Stelle noch einmal auf die notwendige Rolle der
Angst im Extrem- und Risikosport hinweisen. Semler fasst das Ganze auf folgende

Weise sehr eindriicklich zusammen:

,,Bel 180 Stundenkilometer im freien Fall ... wird der Risikosucher so stark von der
Aufgabe in Anspruch genommen, daB3 er die Angst nicht mehr wahrnehmen kann,
geschweige denn zeit hat, iiber sie nachzudenken. Er ist derart stark mit der Koordi-
nierung dessen beschiftigt, was er zum Uberleben tun mubB [sic], daB seine Angst

aus seinem Bewultsein [sic] verschwindet. So paradox es klingen mag: Angst ist in
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Risikosituationen die Voraussetzung fiir die vollige Konzentration, und gleichzeitig

ist sie im Augenblick der Konzentration nicht mehr existent.

So kann Risikoverhalten zwar die Angst an sich nicht beseitigen, aber sie sorgt da-

fiir, daB3 der Risikosucher im Lauf seiner Karriere mit der Angst zu leben lernt.*
(Semler, 1994, S. 156)

Angst ist also entscheidender Bestandteil fiir alle gefdhrlichen Situation. Sie schiitzt uns
vor Fehlern und leichtsinnigem Verhalten. Zugleich muss aber auch gelernt werden mit
der Angst umzugehen, denn dort wo Angst die Uberhand gewinnt und zur Panik wird,

niitzt sie nicht mehr sondern hindert an einer sicheren Ausfiihrung.

Ob die Angst nun flir den Sportler eine Begleiterscheinung ist, die es zu iiberwinden
gilt, oder ob die dngstigende Situation gerade wegen der Angst aufgesucht wird um die
Sicherheitsnetze der zivilisierten Gesellschaft zu verlassen (vgl. Csikszentmihalyi,
2010, S. 88), muss von Person zu Person individuell hinterfragt werden. Vermutlich
spielen alle oben genannten Punkte eine Rolle, die vom Individuum mit mehr oder we-

niger Bedeutung bemessen wird.

Klar ist: Niemand der den Augenblick der Angst (oder zumindest das Gefiihl danach)
nicht auf irgend eine Art aufregend findet und genieBen kann, wird sich einer dhnlichen
Situation wieder hingeben. Somit kann die Angst wohl nicht nur als der storende Be-

gleiter, sondern auch als Teilgrund fiir die Handlung selbst angesehen werden.

Angst im Extrem- und Risikosport hat also viele Facetten. Grob abgrenzen bzw. auftei-
len wiirde ich diese in zwei Bereiche: Zum einen in die generelle Angstfunktion fiir den
Schutz des Individuums sowie in den personlichen Nutzen der aus der Angst gezogen

wird.

1. generelle Angstfunktionen

Die natiirliche Funktion der Angst schiitzt den Organismus vor Fehlern und
Uberschitzung der persdnlichen Fihigkeiten und Ressourcen.

Durch die generelle Angst wird der notwendige Respekt vor einer gefahrlichen
Situation erhalten. Sie dienst als warnende Instanz zum Schutz der eigenen Ge-

sundheit.

Die generelle bzw. urspriingliche Angst ist nicht der Grund wegen dem Men-

schen eine Situation aufsuchen sondern eine Begleiterscheinung.
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2. individueller Nutzen der Angst

Der individuelle Nutzen der Angst beschreibt den personlichen Antrieb fiir das
Aufsuchen der dngstigenden Situation, durch den wir uns einen (personlichen)
Gewinn erwarten. (vgl. Semler, 1994, S. 15-16).

Einige Griinde fiir den personlichen Nutzen beschreibt Semler (1994, S. 179-
188) sehr ausfiihrlich in seinem Fazit. Ich wiirde diese als den persdnlichen
Wachstum durch die Anforderungen sowie den Kontroll- und Sicherheitsgewinn

beschreiben.

Weitere mogliche Griinde habe ich auf den vorangegangenen Seiten dieser Ar-
beit beschrieben und wiirde diese zusammenfassen als: Aktivierung des Beloh-
nungszentrums, ,,Kick®“, Grenziiberschreitung, Loslosung von etwas Vertrautem

oder der Nervenkitzel.

3.3 Warum Extremsport

Warum sich zunehmend mehr Menschen in extreme sportliche Situationen begeben ist
ein weit diskutiertes Feld mit zahlreichen Theorien und vielen offenen Fragen. Klar ist
jedoch, dass die Anzahl der Sportler, die sich in solche Situationen begeben stark zu-
nimmt. Ein Beispiel dafiir: Beim Ironman in Osterreich war der Lauf 2010 auf 2800
Personen beschrankt und innerhalb von 26 Minuten ausgebucht. Im Jahr 2008 war der
Lauf erst nach 19 Stunden ausgebucht. Und 10 Jahre vorher, also im Jahr 1998, nahmen

insgesamt nur 124 Athleten teil .

Das Abenteuer ist zum lukrativen Geschéftsfeld geworden. Ein wachsender Tourismus-
zweig bedient die Lust am Extremen. Ein Bungee Sprung ist heute nicht auergewdhn-
lich und iiberall zu finden. Was frither die Ausnahme war, kann heute als komplettes
Paket gebucht werden. Vom gefiihrten Aufstieg auf den Mont Blanc, Vulkan-Boarding,
iiber Rafting und Canyoning bis hin zu einem Uberschallflug in einem Kampfjet ist al-

les moglich °.

Ist es die Lust an der Angst oder geht es um die Uberwindung dieser? Welche Rolle
spielt der Kampf gegen die Grenzen des Korpers und die Grenzen im Kopf bei intensi-
ven Sinnesreizen? Oder spielen die Hormone die wéihrend und nach der Tétigkeit ausge-

schiittet werden eine entscheidende Rolle?

8 Quellenhinweis: Zahlen, Daten, Fakten - Ironman Austria. Internetseite:

http://ironmanklagenfurt.com/de/presse/zahlen-daten-fakten/

° Quellenhinweis: Urlaub extrem: Die zehn gefihrlichsten Freizeitabenteuer. Internetseite:

http://www.vienna.at/urlaub-extrem-die-zehn-gefaehrlichsten-freizeitabenteuer/3 184409
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Wetz (2008) schreibt unter Berufung auf den Sportpsychologen Marlovits in einem Ar-
tikel:

»Andreas Marlovits, der als Sportpsychologe mit zahlreichen Hobby- und Weltklas-
sesportlern gearbeitet hat, nennt den vermutlich wichtigsten. ,Integrierten Mitglie-
dern westlicher Zivilisation geht es einfach zu gut’, sagt er. Seit dem Ende des
Zweiten Weltkriegs seien die wirklich existenzbedrohenden Risiken weitgehend aus
dem Alltag eliminiert worden. Kritiker haben dafiir den zynisch gepréigten Begriff
der ,Vollkasko-Gesellschaft’ geschaffen. Marlovits: ,Doch der Mensch braucht von
Natur aus die Herausforderung, weshalb viele Wohlstandsbiirger nun in Form von

sportlichen Grenzerfahrungen ihr Gliick suchen’.* "

Einen soziologischen Erkldrungsansatz liefert Csikszentmihalyi (2010, S. 88-89):

»Leute, die segelfliegen, Hohlen erforschen, klettern, Autorennen fahren, Tiefsee
tauchen und vielen anderen Sportarten nachgehen, die Spall machen, begeben sich
absichtlich in eine Situation, die nicht {iber die im zivilisierten Leben vorhandenen
Sicherheitsnetze verfiigt. Doch all diese Leute berichten von flow-Erfahrungen, bei
denen ein verstirktes Gefiihl von Kontrolle eine wichtige Rolle spielt. Gewohnlich
deutet man die Motivation bei geféhrlichen Sportarten als eine Art pathologisches
Bediirfnis: Diese Menschen versuchen eine tiefsitzende Angst zu vertreiben .. . Zu-
weilen spielen derartige Motive eine Rolle, doch es fallt bei Gesprachen mit solchen
Risikospezialisten auf, daB [sic] die Freude nicht der Gefahr selbst entspringt, son-
dern ihrer Féhigkeit, diese auf ein Minimum zu reduzieren. Im Gegensatz zu einem
pathologischen Kitzel, Gefahren herauszufordern, empfinden sie eine positive Emo-
tion, ein absolut gesundes Gefiihl, fahig zu sein, potentiell gefdhrliche Krifte zu

kontrollieren.*

Csikszentmihalyi erkldrt den Extremsport iiber das Flow Erlebnis, also das Gefiihl des
Aufgehens und der Vertiefung in einer Téatigkeit.

Welche Mdoglichkeit haben wir nun aber um die Suche nach neuen Erlebnissen, Ab-
wechslung und aufregenden Situationen messbar zu machen? Das Sensation Seeking

Konzept versucht mittels eines Fragebogens Bediirfnisse dieser Art messbar zu machen.

3.3.1 Das Sensation Seeking Konzept

Die Sensation Seeking Skala ist ,,das gebrduchlichste Inventar zur Erfassung von Sensa-
tion Seeking® (Beauducel, Strobel & Brocke, 2003, S. 61) und somit zum géngigen Er-
klarungsmodell in der Sport-Forschung geworden.

' Quellenhinweis: Extremsport: Warum Normalbiirger die Herausforderung suchen. Internetseite:
http://diepresse.com/text/home/panorama/oesterreich/406398
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3.3.1.1  Geschichte des Sensation Seeking Konzeptes

Die Entwicklung des Sensation Seeking Konzeptes ist auf Marvin Zuckerman (1994)

zurickzufiihren.

Bei Untersuchungen zu interindividuellen Unterschieden bei sensorischer Deprivation,
setzen Zuckerman, Kolin, Price und Zoob (1964) einen von ihnen entwickelten Frage-
bogen ein, der die Reaktion der Probanden bei Reizdeprivation vorhersagen sollte. Bei
der Auswertung stellte Zuckerman fest, dass es Menschen mit besonders ausgepragtem
Bediirfnis nach neuen intensiven Erlebnissen gibt. Diese Personengruppe (auch als
,High Sensation Seeker bezeichnet) nimmt physische und soziale Risiken in Kauf um

sich (extremen) neuen Reizen auszusetzen.

Das Bediirfnis sich immer wieder solchen Reizen und Situationen auszusetzen, wurde
von Zuckerman et al (1964) auf das Konzept des optimalen Erregungsniveaus (optimal
level of Stimulation / Arousal) zurlickgefiihrt, das unter anderem von Berlyne (1960)
beschrieben wurde. Das optimale Erregungsniveau ist das Bediirfnis des Menschen,
einen Ausgleich zwischen Unter- und Ubererregung zu finden. Zu wenig Stimulation
(Isolation) sorgt entsprechend fiir eine Steigerung, zu viel Stimulation fiir eine Redukti-
on der Reize. Das optimale Erregungsniveau ist nicht nur von Mensch zu Mensch unter-
schiedlich, es variiert auch im individuellen Tagesverlauf (vgl. Zuckerman et al, 1964,
S. 477).

Im Laufe der Jahre iiberarbeitete Zuckerman sein Konzept und ging von dem optimalen
Level an Katecholaminen aus (vgl. Michel, 1997, S. 160).

3.3.1.2 Die Sensation Seeking Skala

Auch seinen Fragebogen entwickelte Zuckerman fortlaufend weiter. Seit der vierten
Fassung der Sensation Seeking Skala (SSS-IV) resultiert der Fragebogen in vier Sub-
skalen (Zuckerman, 1971), die als interpretierbare Faktoren bei Frauen und Minnern
gefunden wurden. Die {liberarbeitete Fassung 5 (SSS-V) ist die bis heute aktuellste Ver-
sion und ,,das gebrduchlichste Inventar zur Erfassung von Sensation Seeking® und weist
gegeniiber der vorherigen Version eine ,,geringere Itemanzahl® sowie eine ,,hohere dis-
kriminante Validitit der Subskalen (Beauducel et al, 2003, S. 61) aus.

Die vier Subskalen des Sensation Seeking Konzepts nach Zuckerman (1971) decken die
folgenden Bereiche ab (vgl. Kiferbock, 2010, S. 85, vgl. Friedrich, Plotz & PreiBler,
2008, S. 11):
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= Thrill and Adventure Seeking (TAS)
Die TAS-Subskala (Gefahr- und Abenteuersuche) beschreibt die Tendenz,

intensive physische Erlebnisse und andere Aktivititen durchzufiihren, die
Gefahr oder Geschwindigkeit beinhalten. Darunter fillt zum Beispiel das

Ausfiihren von riskanten Sportarten.

= Experience Seeking (ES)
Die ES-Skala (Erfahrungssuche) beschreibt die Suche nach neuen Eindrii-
cken und Erfahrungen durch uniiblichen Lebensstil, Reisen oder den Kon-

sum von Drogen.

= Disinhibition (DIS)
Die DIS-Skala (Enthemmung) erfasst die Tendenz zu sozial und sexuell
enthemmtem Verhalten. Darunter fallen zum Beispiel aufregende Sozial-
kontakte, (riskante) sexuelle Beziehungen oder exzessives Feiern, moglich-

erweise mit iberhohtem Alkholkonsum.

= Boredom Susceptibility (BS)
Die BS-Skala (Anfilligkeit fiir Langeweile) beschreibt die Abneigung ge-
gen Wiederholungen und Routine und ist zu verstehen als eine Anfalligkeit
fiir Langeweile. Routinesituationen werden vermieden, weil diese schnell zu

einer inneren Unruhe fiihren.

Sensation Seeking ist also die Suche nach Abwechslung und Stimulation und wurde von
Zuckerman beschrieben als ,,das Bediirfnis nach wechselnden, neuen und komplexen
Empfindungen und Erfahrungen, und die Bereitschaft, physische und soziale Risiken
dafiir einzugehen* (Hippius & Joswig, 1999, zitiert nach Friedrich et al, 2008, S. 8).

An dieser Stelle sollte noch erwdhnt werden, dass das Sensation Seeking Konzept sowie
der Fragebogen nicht unumstritten ist und seine Grenzen hat. Beauducel et al (2003, S.
61) berichtet iiber die ,,geringe interne Konsistenzen und Probleme bei der Replikation
der Faktorenstruktur, insbesondere fiir die Subskalen Experience Seeking [ES] und Bo-
redom Susceptibility [BS]“. Auch das ,,forced-choice” Format der Fragen, bei dem die
teilnehmende Person sich fiir eine Moglichkeit entscheiden muss, selbst wenn die Aus-
sagen komplett unzutreffend sind, muss als Verfdlscher in Betracht gezogen werden
(vgl. Arnett, 1994, S. 289). Weiterhin wird in zahlreichen Veroffentlichungen unter an-

derem auf Probleme mit der Sprache, Itemladungen oder dem Ursprung des Konzeptes
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hingewiesen (vgl. Kéferbock, 2010, S. 86 ; Beauducel et al, 2003, S. 62 ; Beauducel,
Burkhard, Strobel & Strobel, 1999, S. 155).

Neben aller Kritik und den Problemen der Skala darf aber auch nicht vergessen werden,
dass nahezu alle Studien zum Thema Sensation Seeking die SSS-V fiir Untersuchungen
verwendet haben (vgl. Arnett, 1994, S. 289). Forschung und Wissenschaft scheinen die
Skala also als ,,valid and usefull” (Arnett, 1994, S. 289) einzuordnen. Beauducel et al
(2003, S. 61) schreibt hierzu: ,,Im Vergleich zu Alternativen hat die SSS-V allerdings
den Vorteil einer differenzierteren Erfassung des Konstrukts, weshalb die neueren In-

ventare sich nicht durchsetzen konnten®.

Bei der Verwendung und der Bewertung des Sensation Seeking Konzeptes sollte man
entsprechend Vorsicht walten lassen und sowohl Vor- als auch Nachteile abwagen.

3.3.1.3 Sensation Seeking im Extrem- und Risikosport

Da diese Arbeit sich schwerpunktmafig mit dem Thema Sport beschéftigt, soll im Fol-
genden auf die Relevanz der Sensation Seeking Skala im Bezug auf den Extrem- und

Risikosport eingegangen werden.

Stockli (2009, S. 38-40) beschreibt in seiner Arbeit die Ergebnisse verschiedener Stu-
dien zum Sensation Seeking im Risikosport. Besonders héufig zeigten sich dabei signi-
fikante Unterschiede zwischen riskanten (z.B. Drachenfliegen, Autorennen) und weni-
ger bis nicht riskanten Sportarten (z.B. Schwimmen, Tanzen, Golfen) in der ,,Thrill and
Adventure Seeking® (TAS) und ,,Experience Seeking* (ES) Skala. Die Skalen ,,Disinhi-
bition* (DIS) und ,,Boredom Susceptibility” (BS) waren zum Teil zwar erhdht, scheinen

aber fiir den Extrem- und Risikosport aber eher eine untergeordnete Rolle zu spielen.

Es kann also davon ausgegangen werden, dass besonders die ,,Thrill and Adventure
Seeking® und ,,Experience Seeking* Skala fiir den Extrem- und Risikosport relevant

sind.
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4  Fragestellung

Inhalt dieser Diplomarbeit ist der Sport Highlinen. Da das Highlinen ein vergleichswei-
se junger Sport ist und es kaum Literatur und keine (mir bekannten) wissenschaftlichen
Untersuchungen gibt, sollen die im Rahmen dieser Arbeit gefiihrten Interviews dazu
beitragen, die Motive, Griinde, Gefiihle und Gedanken der Sportler besser zu verstehen.

Beim Highlinen spielen unter anderem die Themen Angst und Sicherheit eine zentrale
Rolle und bilden daher einen wesentlichen Bestandteil der Interviews. Beide Punkte
sind absolut relevant fiir die Sportler. Die Sicherheit dient dem personlichen Schutz und
die Angst macht das Highlinen so schwierig. Bei der Sicherheit ergeben sich Fragen zur
personlichen Sicherheits-Einstellung und zur Bereitschaft die Sicherheit aufzugeben.
Bei der Angst geht es unter anderen um den Umgang, die Bewiltigung und den Reiz

sich ihr immer wieder freiwillig auszusetzen.

Alle im Interviewleitfaden beriicksichtigten Themen (Blocke) sollen im Folgenden kurz
vorgestellt und beschrieben werden. Die Entwicklung des Leitfadens ist im Kapitel 5.3
beschrieben.

Im Zentrum der Interviews wird es um das Highlinen gehen. Gefragt wird nach dem
Reiz am Highlinen, den Gedanken und Gefiihlen dabei und wie es zum Erstkontakt mit
der Highline gekommen ist.

Ein wesentlicher Aspekt ist die Sicherheit. Gefragt wird nach der erlebten Gefdhrdung
(die subjektive Einschidtzung) auf der Highline und die generelle Einstellung zum The-
ma Sicherheit.

Wie im Kapitel 3.2 beschrieben, spielt die Angst eine wichtige Rolle fiir die Sicherheit
von Extrem- und Risikosportlern. Neben der Schutzfunktion, soll mit den Interviews

geklart werden, ob und welche Rolle die Angst fiir das Erleben von Highlinern spielt.
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5 Methoden

Das Highlinen ist bisher ein weiler Fleck auf der Landkarte der Wissenschaft. Es gibt
keine wissenschaftlichen Untersuchungen. Um hier eine Grundlage zu schaffen, werde
ich im Rahmen dieser Diplomarbeit Interviews mit Highlinern durchfiihren. Die Ergeb-
nisse sollen interessierten Lesern und Slacklinern einen Einblick in die Griinde fiir und
gegen das Highlinen, Gedanken und Angste bieten und der Wissenschaft als Basis fiir
zukiinftige Untersuchungen und Forschungsansitze dienen konnen. Weitergehende Fra-

gestellungen werden im Ausblick (siehe Kapitel 7.1) diskutiert.

Es geht also um Antworten der Sportler auf die hiufig auftretenden Fragen. So zum
Beispiel die Fragen warum sich jemand auf eine Highlinen begibt, warum jemand das

ganze als Herausforderung sieht und wieso das Ganze auch noch Spafl macht.

5.1 Das qualitative Interview

Da die Griinde fiir das Ausiiben von Extremsport sehr unterschiedlich sind, bietet das
Interview die notwendige Flexibilitit, die individuellen Erfahrungen, Hintergriinde,

Gedanken, personliche Meinungen und Erlebnisberichte zu erfassen.

Das Interview ldsst den notwendigen Spielraum fiir eine offene Herangehensweise,
durch die neue Hypothesen generiert werden kénnen. Winter (2000) '' beschreibt das
ganze wie folgt:

,Bei qualitativen Methoden geht es um das Beschreiben, Interpretieren und Ver-
stehen von Zusammenhédngen, die Aufstellung von Klassifikationen oder Typo-
logien und die Generierung von Hypothesen. Das qualitative Interview zeichnet
sich durch eine unverzerrte, nicht pradeterminierte und sehr umfassende Infor-
mationen liefernde Herangehensweise an den Untersuchungsgegenstand aus und
ist hierdurch tiberall dort geeignet, wo man eine differenzierte und ausfiihrliche
Beschreibung individueller Meinungen und Eindriicke bendtigt. Insbesondere
zur Sammlung von detaillierten Verbesserungsvorschldgen, zur Erkundung von
Ursachen ... und zur Erstellung von Typologisierungen sind qualitative Metho-

den ideal.*

Diese Studie ist Hypothesen generierend angelegt. Neben der Schaffung neuer Informa-

tionen bringt dieses Vorgehen den Vorteil mit, nicht von bestimmten Annahmen oder

" Aus dem Internet: http://imihome.imi.uni-karlsruhe.de/nqualitatives_interview b.html , letzter Zugriff
am 24. Januar 2013
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durch eigene Erfahrungen geleitet zu werden und dadurch wichtige Aspekte oder (Hin-

ter-)Griinde zu iibersehen.

5.2 Interviewarten

In Threm Buch zdhlt Helfferich (2005, S.24) 14 verschieden Interviewvarianten auf, die
sich in Aspekten wie der ,,Offenheit, Kommunikation, Fremdheit und Reflexivitét™ un-

terscheiden.

Da ich fiir die Highline Thematik zwar grundlegende Themen und einige spezielle Be-
reiche abdecken mochte, die interviewten Personen aber nicht auf bestimmte Themen
beschrinken will, werde ich einen fir diesen Zweck entworfenen Leitfaden fiir das In-
terview einsetzen. Dabei steht das freie Erzdhlen und das Erfassen der personlichen
Meinung, Einstellungen und Beweggriinde im Vordergrund.

Durch vorgegebene Themen werden beim Leitfaden die wichtigsten Bereiche immer
berticksichtigt. Geht die befragte Person nicht von alleine auf das Thema ein, wird kon-
kret nach den im Leitfaden definierten Hauptpunkten gefragt. Und falls wichtige Aspek-
te innerhalb eines Bereiches nicht beantwortet wurden, wird konkret nach den Detailbe-

reichen gefragt.

Durch die halboffene Struktur kdnnen auch neue Themen beriicksichtigt und hinterfragt
werden. So bleibt die Moglichkeit, flexibel auf den sich entwickelnden Gespriachsver-
lauf einzugehen und Aspekte abzudecken, die bei der Leitfadenentwicklung nicht be-

riicksichtigt wurden, fiir die Untersuchung aber von Bedeutung sind.

5.3 Entwicklung des Leitfadens

Auf Basis der in dieser Arbeit ausgefiihrten Themen sowie meiner Slackline Vorkennt-
nisse und Highline Erfahrungen, habe ich versucht einen Leitfaden zu entwickeln, der
nach den Motiven und Hintergriinden fiir das Highlinen fragt.

Neben den Fragen zum Highlinen, werden Themen behandelt die fiir diesen Sport eine

zentrale Rolle spielen. Diese Komplexe sind:

* das Risiko und die Rolle der Sicherheit auf der Highline
* die Funktionen der Angst

* der Stress vor und beim Highlinen
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5.3.1 Aufbau des Leitfadens

Im Mittelpunkt des Interviews steht das Highlinen. Um aber einen gesamten Einblick
zur Person und zu den Hintergriinden zu bekommen wird zu Beginn des Interviews auf
die Anfdnge mit der Slackline eingegangen. Im Folgenden wird nach Griinden und dem
Interesse fiir das Highlinen gefragt. Um dann iiberzuleiten auf fiir das Highlinen rele-
vante Themen wie die Planung und Vorbereitung, die Risikobereitschaft und die Risi-

kominimierung, den Umgang mit der Angst und die Stressbewiltigung.

Die Themen (Risiko, Sicherheit, Angst und Stress) sind in Blocke geordnet. Die einzel-
nen Blocke sind jeweils in zwei Bereiche geteilt. Zum Einen sind da die offenen Fragen
mit denen die Blocke eingeleitet werden und bei denen frei erzahlt werden soll. AuB3er-
dem sind konkrete Fragen im Interviewleitfaden definiert. Diese Fragen gewéhrleisten,
dass trotz freier Erzdhlung wichtige Detailfragen von allen Interviewten beantwortet

und im Anschluss verglichen werden konnen.

Durch die Reflexion der Themen bei der Beantwortung der Fragen erhoffe ich mir Ant-
worten, die nach auBlen hin nicht direkt zu erkennen sind (Motive) und die den Befrag-
ten moglicherweise selbst nicht gegenwirtig sind. Auch mdchte ich schauen, ob es ge-

nerelle Einstellungen und Motive gibt, die sich bei allen Interviewten finden lassen.

5.3.2 Anpassungen des Leitfadens

Nach einem ersten Interview haben sich einige Dopplungen bei der Fragestellung und in

der Beantwortung dieser Fragen ergeben. Diese Wiederholungen wurden gestrichen.

Weiterhin wurden einige Themenbldcke neu angeordnet und in eine Reihenfolge ge-
bracht, die chronologisch und fiir das freie Erzdhlen sinnvoller erscheint. So sind mitei-
nander verwobene Themen nun néher beieinander und konnen themeniibergreifender

beantwortet werden.

Da sich gezeigt hat, dass die Bereiche Risiko und Sicherheit fast nur gemeinsam zu be-

antworten sind, wurden diese zwei Bereiche zu einem Blok zusammengefasst.

Neue Themen, die sich wihrend der ersten Interviews aus den Antworten ergeben ha-

ben, wurden zum Teil tibernommen und als Nachfragen in den Leitfaden aufgenommen.
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5.4 Vorgehensweise bei der Auswertung

Fiir die Auswertung der Transkripte habe ich mich an dem Analyseverfahren von Jaeg-
gi, E., Faas, A. & Mruck, K. (1998) mit dem Titel ,,Denkverbote gibt es nicht! Vor-

schlag zur Interpretativen Auswertung kommunikativ gewonnener Daten‘ orientiert.

Dieses Verfahren ist aus Erfahrungen im Bereich der Diplomarbeitsbetreuung an der

TU-Berlin entstanden und wurde im Rahmen eines Forschungsberichtes verdffentlicht.

In der Veroffentlichung werden spezifische Schritte fiir die Auswertung von Interviews
vorgeschlagen. Da die Stichprobe dieser Interviews verhéltnisméBig klein ausfillt und
einige der Vorgehensweise fiir diesen Datenbestand wenig sinnvoll erscheinen, habe ich
das Verfahren in einigen Punkten an die vorliegenden Daten und die Zielsetzung der
Arbeit angepasst und entsprechend einige Schritte verdndert oder ausgelassen.

Die folgenden Schritte habe ich in der Auswertung durchgefiihrt:

1. Zusammenfassung der Interviews in Form einer Nacherzdhlung (2. Schritt der
ersten Auswertungsphase nach Jaeggi et al, 1998, S. 8). Die Zusammenfassung
beinhaltet die wesentlichen Inhalte der Gespriche. Hierdurch werden die ersten
Schwerpunkte fiir die Interpretation gesetzt (vgl. Jaeggi et al, 1998).

2. Im néchsten Schritt wurde die Zusammenfassung aus dem ersten Schritt zu einer
Stichwortliste verkiirzt (3. Schritt der ersten Auswertungsphase nach Jaeggi et
al, 1998, S. 9). Dadurch wird der Text weiter gestrafft und die gehaltvollen und
auffilligen Themenbereiche in verkiirzter Form abgebildet. (vgl. Jaeggi et al,
1998)

3. Als nédchstes habe ich die Stichwortliste verwendet und zu jedem wichtigen
Stichwort bzw Satz 1-4 mir sinnvoll erscheinende Schlagworte zugeordnet. Die-
ser Schritt basiert auf dem 4. Schritt der ersten Auswertungsphase, bei dem ein
Themenkatalog erstellt wird. Beispiel aus einem der Interviews: ,,Risiken wenn
kontrollierbar und er sich diese zutraut™ wird mit den Schlagworten ,,Risiko*
und ,,Kontrolliiberzeugung® beschrieben. Durch diesen Schritt ergeben sich
konkrete Schlagworte (Vorkategorien), die bestimmte Aspekte abdecken und die
in den Folgeschritten zu immer abstrakteren Kategorien zusammengefasst wer-
den konnen.

4. Anschlieend habe ich ein Programm geschrieben, mit dessen Hilfe die verge-
benen Kategorien erfasst und den einzelnen Interviewten zugeordnet werden
konnen. Mit Hilfe des Programms konnen die Vorkategorien einfach unterei-
nander verglichen werden, da automatisch eine Tabelle mit allen Interviewten
und den gebildeten Vorkategorien ausgegeben wird (angelehnt an den ersten
Schritt der zweite Auswertungsphase, vgl. Jaeggi et al, 1998, S. 14). Da es bei
einigen Vorkategorien deutliche Uberschneidungen gab bzw. dhnliche Worte

verwendet wurden, habe ich diese zum Teil direkt zu einer Vorkategorie zu-
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sammengefasst (Bsp: Ziele & Zielsetzung). Andere, die sehr grob gefasst waren,
wurden in weitere feiner gegliederte Vorkategorien unterteilt (z.B.: Grenzen in
Grenzerfahrung und Grenzen iiberschreiten).

5. Am Ende des Prozesses stand die Bildung der Hauptkategorien (Schritt der Ver-
dichtung nach Jaeggi et al, 1998, S. 15) durch die Zusammenfassung der Vorka-
tegorien. Fiir die Gruppierung (Verdichtung) der Daten zu gemeinsamen The-
men, werden die aus den Interviews gebildeten Vorkategorien zu thematisch
dhnlichen Kategorien zusammengefasst. Dadurch entstehen zentrale Konstrukte,
in denen Motive, Griinde und Vorstellungen der Sportler zusammengefasst wer-
den. Diese Beschreibungen bilden die Ergebnisse (siehe Kapitel 6) dieser Arbeit.
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6 Darstellung der Ergebnisse

Im folgenden Kapitel werden die Ergebnisse der Analyse der Interviews vorgestellt.

6.1 Informationen zu den Interviewten

Im Rahmen dieser Diplomarbeit wurden insgesamt 10 Personen aus dem deutschspra-
chigen Raum interviewt. Voraussetzung fiir die Teilnahme an einem Interview waren
mindestens 2 Versuche auf echten Highlines. Echte Highline ist in diesem Kontext defi-
niert als eine Highline mit Sicherung auf die Highline selbst und nicht mit Sicherung

nach oben mittels Toprope.
Befragt wurden 9 Minner und eine Frau aus Deutschland, Osterreich und Siidtirol.

Das Alter der Gruppe lag im Schnitt bei rund 25 Jahren (Median: 23,5 , min: 21, max:
33).

Im Durchschnitt slacklinen die Interviewten seit rund 5 Jahren (Median: 4, min: 2, max:
9) und sind 19 Highlines gelaufen (Median: 12,5, min: 5, max: 50).

3 Personen der Stichprobe arbeiten, 7 studieren.

Besonders das Thema Sicherheit beim Aufbau nimmt eine zentrale Rolle ein und wurde

von allen Interviewten als absolutes Muss hervorgehoben.

6.2 Prasentation der Kategorien

Die nachfolgenden Kategorien sind die Ergebnisse der Auswertung der Interviews. Das

Vorgehen zur Bildung der Kategorien ist im Kapitel 5.4 beschrieben.

Wichtig bei der Betrachtung der Kategorien ist die Untrennbarkeit zwischen dem High-
linen und dem Slacklinen. Highliner sind immer auch Slackliner, Slackliner aber nicht
automatisch Highliner. Die deutlich erschwerten Bedingungen beim Highlinen setzen
eine sehr gut physische Fitness, Sicherheit und Grundtechniken auf der Slackline und
die innere Bereitschaft voraus, an die eigenen Grenzen zu gehen und sich in eine dngsti-
gende Situation zu begeben. Die Bereitschaft und das fortgeschrittene Kdnnen unter-
scheidet das Highlinen vom Slacklinen. Auch wenn im Zentrum dieser psychologischen
Untersuchung das Highlinen steht, kommt die Auswertung nicht ohne den Bezug zum
Slacklinen aus. Einige Aspekte und Hintergriinde wiren ohne diese Verbindung nicht
nachvollziehbar oder verstindlich. Wenn in den Kategorien also vom Slacklinen oder
Highlinen die Rede ist, sollte diese Trennung moglichst immer wieder in Erinnerung

gerufen werden.
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6.2.1 Negative Angst

Ein in den Interviews immer wieder genannter Grund fiir das Highlinen ist das Thema
Angst. Da der Begriff der Angst sehr vielseitig verwendet wird, kurz eine Abgrenzung
des Begriffs der ,,negativen Angst*: Die ,,negative Angst™ beschreibt die fiir Highliner
behindernden, bremsenden und stérenden Auswirkungen der Angst und die damit ein-
hergehenden Herausforderungen. Wird in diesem Kapitel von der Angst gesprochen, ist
also generell die negative Angst gemeint. Informationen zu den positiven Aspekten der
Angst sind in den Kapiteln Angst (sieche Kapitel 3.2) und Sicherheit (siche Kapitel
6.2.5) zu finden.

Fragt man einen Highliner nach den Gefiihlen und Gedanken vor und beim Highlinen,
so wird man bei einer ehrlichen Antwort wohl immer auch etwas von der Angst horen.
In allen zehn Interviews wurde die Angst als einer der zentralen Aspekte genannt. Das
ist nicht weiter verwunderlich. Denn letztlich ist es die Angst, die das Uberqueren einer
Slackline, bei der man in Bodennéhe nicht das geringste Problem hétte, in gro3er Hohe
so schwierig macht. Aber warum ist das eigentlich so? Was macht die Angst, dass das
Balancieren zum Problem wird? Und wenn es so eine bedngstigende Situation ist, wa-
rum begeben sich die Highliner immer wieder in diese Lage? In den Interviews hat sich
gezeigt, dass es hier nicht die eine Antwort gibt, die auf alle Highliner zutrifft. Unzéhli-
ge Griinde, Hintergriinde und Motive spielen eine Rolle. Einige davon treten hiufiger
auf. Andere hingegen sind ganz individueller Natur und zum Teil gar nicht wirklich in

Worte zu fassen.

Die in den Interviews am hiufigsten genannten Motive sind das Uberwinden der Angst
(also die Selbstiiberwindung) und das Uberschreiten von Grenzen. Der wohl erfahrenste
Highliner aus den Interviews fasst sich kurz und biindig: ,,Es ist immer irgendwie

Selbstiiberwindung und Grenzerfahrung.*

Ein Highliner, der neben dem Slacklinen auch Gleitschirm fliegt, beschreibt das so:
,Die Angst ist meine Schattenseite, die ich eigentlich tiberwinden will. Es geht also
nicht nur darum iiber die Highline zu gehen. Es geht darum sich selbst zu iiberwinden.
Und die Angst ist dieser Hintergedanke den jeder Mensch hat, wenn er in grofler Hohe
steht. Also dass man einfach sagt [...] ich gehe jetzt die Highline, obwohl das wider-

spriichlich ist von dem was die Natur der Menschen ist.*

Und die interviewte Highlinerin erzéhlt, dass es ihr darum geht ,,iiber sich hinaus zu
wachsen und sich zu liberwindet den ersten Schritt zu tun. [...] Also die Angst zu iiber-
winden, das Vertrauen zu haben, dass alles sicher ist und man sich dann selbst tiberwin-
det, aufsteht und loslauft.*

Neben dem Erreichen und Uberschreiten der eigenen Grenzen sowie der Selbstiiberwin-

dung, spielen also noch das Vertrauen in das Material und vor allem in sich selbst eine
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wichtige Rolle. Ohne den Glauben an die eigenen kdrperlichen und geistigen Fahigkei-
ten, wird sich niemand auf ein 25mm breites Band iiber einen Abgrund begeben. Be-
merkenswert daran ist, dass die Uberzeugung von den eigenen Fihigkeiten gerade beim
ersten Versuch hdufiger von der Realitdt abweicht. In der ungewohnten Situation rea-
giert der Korper unter anderem mit ,,Herzklopfen, Schwitzen und Unruhe®. Und das ist
nur der Anfang. Wenn die Angst iiberhand nimmt, wirkt sie blockierend und l&hmend.
Und dann geht nichts mehr. Korperlich ist das ,,eine komplette Blockade. Man steht auf
einer Highline und merkt: Oh ich stehe, und ich stehe frei. Und man kann sich iiber-
haupt gar nicht bewegen.” So zumindest beschreibt einer der Interviewten seine ersten
Versuche auf einer Highline. Eine der interviewten Personen hat den ersten Kontakt mit

einer Highline sogar als ,,Todesangst* beschrieben.

Warum setzten sich Highliner einer solchen Situation wieder und wieder aus?

Sechs der zehn Interviewten gaben an, dass sie durch die Konfrontation den Umgang
mit der Angst erlernen und das Kontroll- und Sicherheitsgefiihl steigern wollen, also
eine Art der Selbsterfahrung. Ein eher extremer Slackliner, der gerne auch bereit ist
Risiken einzugehen, erzéhlt: ,,Jch mochte auf der Highline Angst haben, wissen was los

ist. Aber nicht Panik, so dass sie mich am Handeln oder Gehen hindert.*

Es geht also um das Wissen, wie sich der Korper in einer extremen und dngstigenden

Situation verhélt und wie weit gegangen werden kann.

Neben der Selbsterfahrung geht es einigen Sportlern auch um den SpaBl am Rausch.
Einer der Interviewten, der erst am Anfang seiner Highline Laufbahn steht, fasst die
Rolle der Angst in einem Satz sehr gut zusammen: Die Angst ist ,,genau der Nervenkit-
zel und die Grenze die man versucht zu iiberschreiten und der Grund warum man das
wieder macht. Und irgendwann ist es halt nicht mehr nur Angst und Panik, sondern ein
Rauschgefiihl und ein Suchtpotential und etwas wo man sagt: Das will ich immer wie-

der erleben. Also sehr zweischneidig. Einerseits abhaltend, andererseits anstachelnd.*

Bei dieser Aussage werden drei zentrale Griinde sehr deutlich hervorgehoben, die ver-
mutlich bei allen Highlinern in mehr oder weniger starker Auspragung einer Rolle spie-
len. Also erstens der Nervenkitzel durch die Angst. Zweitens die Selbstiiberwindung mit
der dazugehorigen Grenziiberschreitung sowie das {iber sich Hinauswachsen. Und drit-
tens das Bewahren der Kontrolle {iber sich und den Korper. Insgesamt alles Erfahrun-
gen, die es im Alltag so nicht gibt. Dazu kommt noch das Rauschgefiihl (Hochgefiihl
bzw. Kick), das fiinf der zehn Interviewten explizit als Grund erwéhnen. Also zum ei-
nen die Hormone die den Korper in der Angstsituation durchstromen um die Aufmerk-

samkeit zu steigern und den Korper zu aktivieren (erhoht Herzfrequenz und gesteigerter
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Blutdruck). Und wenn die Angst und der Stress abfillt, die Hormone, die nach der Situ-
ation entspannend wirken und Gliicksgefiihle und Wohlbefinden auslésen und den Kor-

per so belohnen.

Bis hierhin ungeklirt ist noch, ob und welche Strategien die Highliner haben um mit der
Angst umzugehen. Letztlich fielen die Antworten hier sehr unterschiedlich aus und
konnen nicht zu generellen Aussagen gebiindelt werden. Aber klar ist: Alle Highliner
haben irgendwelche individuellen Strategien (entwickelt), um die Kontrolle iiber die
Angst zu behalten. Um nur ein paar zu nennen: Das fingt bei der Meditation vor dem
Highlinen an, geht bis zum bewussten Atmen bis hin zum lauten Vorsagen von ritualar-

tigen Sdtzen (Mantren).

Die personlichen Strategien sind hier so vielseitig wie es der Mensch ist. Gemeinsam
haben alle Interviewpartner, dass eine individuelle Strategie entwickelt wurde, um mit

der Angst umzugehen.

Wichtig und nicht zu vergessen: Auch wenn die Angst in manchen Situationen als sto-
rend wahrgenommen wird, erfiillt sie dennoch eine wichtige und urspriingliche Funkti-
on, die ein Student der Rechtswissenschaften so beschreibt: Die ,,Angst [...] mahnt zur
Vorsicht* und erhilt den ,,gesunde[n] Respekt, der einen davon abhélt Blodsinn zu ma-

chen®.

Zusammengefasst muss die ,,negative Angst™ also als Schutzmechanismus betrachtet
werden, der uns auf der einen Seite ausbremst und vor Gefahr bewahrt, uns Gleichzeitig
aber auch dazu anstachelt an die eigenen Grenzen zu gehen, Erfahrungen im Grenzbe-
reich zu machen, die inneren Angste zu iiberwinden und dabei die Kontrolle iiber den

Korper zu bewahren.

6.2.2 Kick

Da der Kick und die Angst eng miteinander verbunden sind, ist eine Trennung der bei-
den Kategorien nicht immer mdglich. Dennoch ist der Kick in vielen Féllen abgrenzbar,

weswegen die Kategorien nicht zusammengefasst wurden.

Der Begriff Kick beschreibt einen Rausch oder Nervenkitzel, der im Alltag nicht ohne
die Gefdhrdung der Gesundheit erlebt werden kann. Es geht um extreme Situationen, in
denen Grenzen iiberschritten werden und bei denen Angst {iberhand zu nehmen droht.
Ein Kick ist eine intensive Erfahrung, die mit Selbstkonfrontation und dem Erreichen
oder Uberschreiten von personlichen Grenzen verbunden ist. Die Grenzen und Angste
gehen allesamt vom Kopf aus und sind nicht physischer Natur.
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Um die innere Anspannung beim Highlinen nachvollziehen zu kdnnen, muss erwdhnt
werden, dass anders als beim weithin bekannten Drahtseillaufen ein Sturz in die Siche-
rung beim Highlinen nicht die Ausnahme sondern eher die Regel ist. Und der Kampf
gegen den 3-5 Meter tiefen Sturz diirfte einen bedeutenden Teil des Kicks beim High-
linen ausmachen. Die Kombination von Angsten und Grenzen machen das Highlinen so

anspruchsvoll.

Aber geht es Highlinern eigentlich vordergriindig um den Kick? Oder ist der Kick nur
ein angenehmer und positiver Nebeneffekt den das Highlinen mit sich bringt und der
dem Sport zusétzliche Spannung verleiht? Und wer sucht eigentlich den Kick und mit

welchem Ziel?

Acht der zehn Befragten gaben im Interview explizit an, dass der Kick bzw. das Aben-
teuer und Extreme eine grofle Rolle spielen. So zum Beispiel ein interviewter Student
der berichtet, dass ,,der Kick mehr im Vordergrund* steht als bei anderen Sportarten und
das es ihm um ,,den Nervenkitzel* auf der Highline geht. Ein anderer Student der schon
auf mehr als 40 Highlines Erfahrungen gesammelt hat, antwortet auf die Frage nach
dem Reiz beim Highlinen mit diesem Satz: ,,Der Adrenalinkick — und zwar besonders
wenn die Highline am Limit ist, also zum Beispiel besonders hoch im alpinen Raum.
Gleichzeitig eben die Angst zu liberwinden, sich selber zu kontrollieren und der Angst
zu trotzen. Und der Nervenkitzel. Das Ganze ist kdrperlich anspruchsvoll, ich bin wirk-

lich ausgepowert nach dem Highlinen.*

Nur ein Interviewpartner, der seit rund 7 Jahren am Highlinen ist und sich selbst als
,»Sicherheitsfanatiker* beschreibt, hat sich konkret vom Kick losgesagt und das errei-

chen eines Flow Zustandes als Grund fiir das Highlinen genannt.

Fiir das Erleben eines Kicks nimmt wohl auch die Angst eine zentrale Funktion ein,
denn ohne die Angst gébe es keinen Kick. Den Kick wiirde ich entsprechend als Situati-
on beschreiben, in der eine Person die Kontrolle iiber die Angst bewahrt. Also eine
dngstigende Situation, aber ohne 1dhmenden Anteil. Wie wichtig die Angst fiir den Kick
ist, beschreibt ein Highliner aus der Interviewgruppe, der mit {iber 50 begangenen High-
lines der wohl erfahrenste Interviewpartner ist: ,,Angst ist essentiell auf der Highline®.
Alle zehn Interviewten geben an besonders bei den ersten Highline Versuchen Angst
verspiirt zu haben. Ein Physiotherapeut, der sein Studium vor ca. einem Jahr abge-
schlossen hat, erzihlt: ,,Beim ersten Versuch hat alles gewackelt und gezittert und ich
hatte Angst vor dem Stiirzen. Neun Interviewpartner geben an bis heute Angst vor oder
beim Begehen einer Highline zu verspiiren. Der Zehnte beschreibt die Angst als unter-
schwellig vorhanden aber ohne bewusste Angst vor dem Highlinen selbst: ,,Die ist un-
terschwellig da. Ich steige auch auf eine Line die sehr hoch ist, ohne das ich bewusst
Angst habe. Aber ich weil3 das sie da ist. Weil sonst wire es alles kein Problem. Aber

ich konnte nicht sagen das ich Angst habe auf eine Highline drauf zu gehen. Das war
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am Anfang so, [....] also mittlerweile kenne ich das Material sehr gut und habe keine
Angst das da irgend was passiert.*

Sieben Interviewpartner geben Angst als einen Grund bzw. Reiz fiir das Begehen von
Highlines an. Ein 21 Jihrigen Highliner beschreibt das so: ,Ich mag riibergehen und
dabei etwas Angst haben aber mich auch gleichzeitig immer noch freuen, das ich drauf
stehe und das ich quasi den Moment spiire wo ich drauf stehe®. Die anderen Drei geben
an die Angst eher als Hindernis und stérende Komponente zu empfinden. Die Angst
wird also zum Teil als stérend wahrgenommen, der Kick hingegen ist fiir alle interes-

sant. Und einen Kick wiirde es ohne Angst nicht geben.

Ebenfalls wichtig fiir das Erleben eines Kicks scheint das Uberwinden innerer Grenzen
zu sein. Neun der zehn Interviewpartner haben wihrend der Interviews erwéhnt, dass
,»es um das Ausloten von Grenzen“, das ,,an die Grenzen gehen® und ,,personliche

Grenzen ausreizen® geht.

Diese Aussagen der Interviewpartner decken sich auch mit meiner Erfahrung beim
Highlinen. Danach sind Angst und Grenzen eng mit dem Kick verbunden und lassen
sich vom Highlinen nie ganz 16sen. Die Angste, die Anspannung und das Uberschreiten
der inneren Grenzen machen das Highlinen so schwierig. Eine Person auf einer High-
line, die keine Angst und Anspannung empfindet oder Stress verspiirt, diirfte sich auf
der Highline nicht schwerer tun als auf einer normalen Slackline direkt {iber dem Bo-
den. Besonders erwidhnenswert daran: Die Schwierigkeiten gehen allesamt vom Kopf

aus.

Gleichzeitig ist der Kick meiner Erfahrung nach in den wenigsten Féllen einziger Grund
fiir das Begehen von Highlines. Zwar macht der Kick einen bedeutenden Teil des Rei-
zes aus, aber es geht auch immer um die Selbstiiberwindung und das Erreichen von Zie-
len. Bei der Selbstiiberwindung geht es um das Wissen, dass man stérker ist als die Au-
tomatismen. Ein 23 Jahriger Student, der gerne auch anderen Extremsportarten nach-
geht, unterscheidet hier Angst von Panik: ,,Ich mdchte auf der Highline Angst haben
und wissen was los ist. Aber ich mochte nicht in Panik verfallen, so das sie mich am
Handeln oder am Gehen hindert”. Es geht also um die Kontrolle {iber den Kopf. Das
Erreichen von Zielen lisst sich mit folgendem Beispiel besser verstehen: Eigentlich alle
Highliner gehen, sobald sich die Mdglichkeit ergibt, auch longlinen. Und beim Long-
linen geht es nicht um den Kick sondern um das erfolgreiche Uberqueren langer Slack-
lines, hdufig mit dem Ziel die eigene Bestleistung zu iibertreffen. Dieses wichtige Motiv
kann wohl auch auf das Highlinen {ibertragen werden. Es geht also neben dem Erleben
(Erfahrung und Selbstiiberwindung) sowie um den inneren Erregungszustand (Kick)
auch um die Suche nach neuen Herausforderungen und Abwechslung zum ruhigen und

sicheren Alltag.
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Eine weitere spannende Frage bleibt bisher unbeantwortet: Ist der Kick auch iiber die
Dauer hinweg gleichbleibend oder nimmt dieser mit der Zeit ab oder verschwindet so-
gar ganz? Meiner Erfahrung nach nimmt der Kick ab, je hdufiger man sich der Situation
aussetzt. Einfach weil die Situation ist nicht mehr neu ist und schon einmal bewaltigt
wurde. Entsprechend ist die Angst weniger stark ausgeprigt und der Kick féllt nicht so
stark aus. Einer der Interviewpartner der schon auf rund 50 Highlines war, hat das Gan-
ze liber die eigenen Grenzen beschrieben. Die Highline sollte demzufolge ,,genau an der
Grenze zwischen Angst und den eigenen Fihigkeiten™ liegen. Ist die Grenze zu hoch
angesetzt, blockiert die Angst zu sehr. Liegt sie darunter ist die Herausforderung und
der damit verbundene Adrenalinstof3 (Kick) nicht gro3 genug. Die personliche Grenze
spielt also eine entscheidende Rolle. Und diese Grenzen verschieben sich natiirlich mit
zunehmender Ubung und Erfahrung. Was am Anfang auf einer 15 Meter Highline un-
moglich scheint, klappt mit der Zeit und wird einfacher. Auflerdem gewinnt man an
Vertrauen und die Anspannung und Erregung nehmen ab. Es ist also davon auszugehen,
dass der Kick mit der Zeit abnimmt und somit immer extremere und herausforderndere

Situation notwendig sind.

Wer aber sucht den Kick und mit welchem Ziel? Sind das nur die Extremsportler, die
sich in Situationen begeben, bei denen sie an ihre Grenzen stofen und einen Kick erle-
ben? Oder sind eigentlich viel mehr Menschen auf der Suche nach dem Kick?

Hier stelle ich die Frage in den Raum, ob sich moglicherweise viele Menschen zwar
wiinschen, aber sich letztlich nicht trauen, die sichere und vertraute Umgebung zu ver-
lassen um etwas Neues zu versuchen. Und das soll gar nicht nur auf den Sport, sondern
letztlich auf Beruf, den Alltag und das ganze Leben bezogen sein. Denn ich behaupte,
dass wir durch neue Herausforderungen zum Handeln gezwungen werden und so neue
Seiten an uns kennen lernen. Schon allein durch den Umgang mit Misserfolgen und
durch die Freude iiber Erfolge. Letztlich wiirde ich Herausforderung also als Motor fiir
Wachstum und Entwicklung bezeichnen. Und ich gehe davon aus, dass dies zwei innere

Antriebe aller Menschen (die nicht um ihr Uberleben kimpfen miissen) sind.

6.2.3 Fokussierung

Aus eigener Erfahrung kann ich sagen, wie wichtig die Konzentration und die Fokussie-
rung auf die Situation und den Korper beim Highlinen ist. Aber ist dies fiir alle Highli-

ner zentraler Punkt und notwendig um (erfolgreich) zu highlinen?

Um uns herum sind unzdhlige Reize, die dauerhaft auf uns eindringen. Im Alltag neh-

men wir nur einen Bruchteil dieser Reize war. So kommt es immer wieder vor, dass wir
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in einer vertrauten Umgebung auf einmal etwas sehen, dass schon immer da ist, die Ge-
danken aber noch nie aktiv erreicht hat. Die Selektion von Reizen ist notwendig, um
geniigend Kapazitéten fiir wichtige Prozesse im Kopf frei zu halten. Im Alltag hat es in
der Regel keine groen Folgen, wenn wir geistig abschweifen oder in Gedanken verlo-
ren durch die Gegend starren. Denn fiir alle Prozesse die routineartig ablaufen, brauchen

wir kaum Gehirnleistung.

Anders sieht das in auBergewohnlichen Situationen und bei aktiven Prozessen aus. Bei
einer Highline die an oder iiber der eigenen Grenze liegt, wiirde jeder Reiz iiber den
man aktiv nachdenken muss und der filir das Balancieren nicht wichtig ist, die Konzent-
ration soweit storen, dass die Person auf der Highline mit groBer Sicherheit das Gleich-
gewicht verlieren wiirde. Entsprechend ist der Fokus und die Konzentration auf die

wichtigen Prozesse, also das Laufen und das Ausbalancieren, absolut notwendig.

Hier kommt die Frage auf, wie die Highliner mit Thren Gedanken umgehen und diese
auf die Situation richten um nicht abzuschweifen oder in negative Gedankenspiralen zu
verfallen? Generell ist fiir das Highlinen eine Menge Konzentration erforderlich. Drei
der zehn Interviewten gaben an, dass die hohe Konzentrationsanforderung einer der
Griinde fiir das Highlinen ist. Einer dieser drei erzéhlt, dass es ihm darum geht , kopf-
technisch so [...] abschalten und alles ausblenden zu kénnen, um die Highline zu gehen
und sich nur auf das zu konzentrieren. Meiner Meinung nach kann man eine Highline
nur gehen wenn man zu 100% dabei ist.“ Genau diese erhohte Aufmerksamkeitsleis-
tung, also die bewusste Steigerung der Konzentration und die Fokussierung auf eine
Situation, wurde von insgesamt sechs der Interviewten als einer der Griinde fiir das

Highlinen genannt.

Eng verbunden mit der Konzentration ist die Fokussierung. Denn durch die Fokussie-
rung auf eine Situation, den Korper oder ein Objekt, beim Highlinen ist das zum Bei-
spiel sehr hdufig ein Punkt am Ziel, kdnnen Einfliisse der Umgebung besser ausgeblen-
det werden. Selbiges gilt zum Beispiel auch fiir Gerdusche und Musik. Einigen Highli-
nern hilft es, wenn man ihnen wéhrend sie auf der Line sind zuredet und sie (in ange-
messener Form) anfeuert oder Musik im Hintergrund lauft. Mir personlich féllt das
Highlinen mit Musik deutlich leichter. Durch gezielte Gerdusche bleibt der Fokus bei
etwas Vertrautem (bekannten Liedern oder einer Stimme) und andere Gerdusche konnen
besser ausgeblendet werden. Wie individuell die personlichen Mdglichkeiten letztlich
aber aussehen konnen, beschreibt die Interviewte Highlinerin: ,,Damit ich zur Ruhe
komme und die Angst weggeht, [...] versuche ich mich nur auf das Atmen zu konzent-

rieren. Das hilft mir am Anfang sehr viel. Und ganz am Anfang ging es nur mit Musik.*

Es gibt allerdings auch immer wieder Gedanken, die man nicht oder nur mit etwas Hilfe

aus dem Kopf bekommt. Ein Beispiel dafiir ist das Wissen um die Sicherheit und die
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Stabilitdt eines Aufbaus. Das ist ein absolutes Muss um konzentriert auf eine Highline
gehen zu konnen. Wenn auch nur im Ansatz Zweifel an der Tragkraft der Highline vor-
handen sind, wird es mehr als anstrengend sich gedanklich davon zu 16sen und auf die
Situation einzulassen. Eine spezielle Art um die Fokussierung aufrecht zu erhalten sind
Mantren, also eine Art Wortfolge die mehrfach wiederholt wird. Unter den zehn Inter-
viewten erwihnten drei, dass sie ein Mantra haben, mit dem sie in schwierigen Situatio-
nen auf der Highline arbeiten um sich von unerwiinschten Gedanken und Griibeleien zu
befreien. Letztlich ist ein Mantra nichts anderes als sich selbst gut zureden. Durch die
aktiven Gedanken, ist kein Raum fiir unerwiinschte Uberlegungen. Ich personlich ver-
wende gerne einfache Sitze/Bausteine um Angst und Zweifel einzugrenzen. Das sind
zum Beispiel Sitze wie ,,ganz ruhig®, ,tief atmen®, ,der Aufbau ist stabil“, ,,du hast
alles mehrfach gepriift, ,,es kann nichts passieren®, ,,du weiit du kannst das“. Diese
Bausteine kann man je nach Bedarf aneinander reihen und damit ein beliebig langes

Mantra im Kopf erzeugen um sich selbst zu beruhigen.

Wenn es um die Konzentration und die Ruhe vor dem Highlinen geht, scheinen Rituale
eine wichtige Rolle zu spielen. Eines der wohl am héufigsten genannten und praktizier-
ten Rituale, ist das mehrfache Priifen des Knotens mit dem man gesichert ist und an dem
letztlich auch das Leben hédngt. Ansonsten ist das Spektrum an individuellen Methoden
sehr breit. Einer der Interviewten hat angegeben, dass er sich als Art Ritual ,,vorher ger-
ne mit dem Material auseinander setzt und das fiir ihn der Aufbau ,,eine sehr wichtige
Komponente* ist. Ein anderer stellt sich am Anfang auf der Highline eine griine Wiese
vor und redet sich selbst zu, dass er das auf einer flachen Slackline problemlos konnte.

Rituale geben Sicherheit und spielen somit eine wichtige Rolle bei der Vorbereitung.

Insgesamt gehen alle Aussagen der Interviewten in die Richtung, dass das Highlinen nur
dann gut funktioniert, wenn es moglich ist Gedanken zu kontrollieren und die Konzent-
ration aufrecht zu erhalten. Unter Stress oder mit storenden / dngstigenden Gedanken
wird das Highlinen fiir die meisten Highliner unmdglich. Die Varianten die Fokussie-
rung zu erreichen, sind von Person zu Person unterschiedlich. Einzig Rituale scheinen

aber eine geldufige Art der Vorbereitung zu sein.

6.2.4 Gruppe

Aus den Interviews ist hervorgegangen, dass die soziale Komponente sowohl beim
Slacklinen als auch beim Highlinen eine zentrale Rolle spielt und zahlreiche wichtige

Funktionen iibernimmt.

Beim Slacklinen in normaler Hohe im Park wird die Gesellschaft als entscheidender
Grund beschrieben langfristig dabei zu bleiben und aktiv zu slacklinen. Der Park ist also
mehr als nur der Platz in dem der Slackline Sport betrieben wird. Hierbei handelt es sich
um einen Treffpunkt, an dem neben dem Sport viel Zeit mit Reden, gemiitlichem Bei-
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sammensitzen und dem Wissensaustausch verbracht wird. Neue Tricks werden gemein-
schaftlich ausprobiert, Techniken optimiert und aktuelle Slackline Ereignisse wie neue
Rekorde oder spektakulidre Videos diskutiert. Das Slacklinen lebt von der Gruppe und

den sich daraus entwickelnden Neuheiten.

Nach meiner Erfahrung ist auBerdem die Weitergabe von Wissen eine wichtige Funkti-
on innerhalb der Gruppe. Alle lernen von Allen. Und besonders Aspekte zum sicheren
Aufbau und sicheren Slacklinen tragen langfristig dazu bei das weniger Unfélle passie-
ren. Dieser Aspekt sorgt im Speziellen beim Highlinen fiir deutlich mehr Sicherheit.
Immer wieder tauchen Videos im Internet auf bei denen unzulénglich und auf gefdhrli-
che Weise gesichert wird. Das ist einer der Griinde warum die ersten Highlines aus-
schlieBlich mit erfahrenen Highlinern aufgebaut werden sollten. Die Weitergabe von
Wissen zum korrekten Aufbau und zur Sicherheit innerhalb der Gruppen verhindert das
Wiederholen von Fehlern und schiitzt so vor fatalen Unféllen mit potentiell todlichem
Ausgang. Abgesehen davon ist Unterstlitzung beim Highlinen notwendig, da der Auf-
bau einer Highline ohne Hilfe unrealistisch ist und zusétzliche Gefahren birgt. In der
Gruppe kann der gesamte Aufbau von einer zweiten Person tliberpriift werden. Und im
Falle einer Verletzung (Notfall) auf der Highline kann Hilfe geleistet werden. Die Ge-

meinschaft trigt also zu deutlich mehr Sicherheit bei.

Weiterhin wichtig flir das Highlinen ist das Pushen (Anfeuern). Auf der Highline sit-
zend ist man der Situation und der Hohe ausgesetzt. In dieser Lage muss man weitest-
gehend alleine mit Gedanken, Gefiihlen, Angsten und #hnlichen Zustinden zurecht-
kommen. Die interviewte Highlinerin sagt iiber sich selbst, dass die ,,Gesellschaft pusht
und motiviert. Das Anfeuern durch die Gruppe beim Aufstehen, bei den ersten Schrit-
ten und der Jubel bei der ersten iliberquerten Highline gibt in manchen Situationen zu-
satzlich Energie und dringt die blockierenden und bremsenden Gedanken ein wenig

zurick.

Eng mit dem Pushen verwoben ist das Thema Vertrauen. Das Vertrauen in die Gruppe
bzw. eine bekannte Person von der man weil, dass sie in der Nahe ist und die mit ver-
trauter Stimme gut zuredet, sorgt fiir Sicherheit und hilft dabei einige der Bedenken
abzubauen. Ein Highliner, der vor zwei Jahren seine erste Highline begangen ist, sagt,
das ein ,,Partner dem ich vertrauen kann* wichtig ist. Gerade beim Highlinen sind in der
Regel eher organisierte Gruppen anzutreffen. Entsprechend gibt es eigentlich auch im-
mer Bezugspersonen bzw. enge Freunde. Diese vertrauten Personen innerhalb der
Gruppe bilden eine Art sicheren Basis von dem Sicherheit ausgeht. Und in einer Situati-
on in der wir uns sicher und geborgen fiihlen, féllt das Explorieren und Ausprobieren
bedeutend einfacher.

Das ist auch das, was ich von mir selbst kenne und immer wieder bei anderen Highli-

nern erlebe. Gerade bei den ersten Highline Versuchen oder neuen besonders an-
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spruchsvollen Highlines ist das Zureden durch eine vertraute Person die am Ende der
Highline oder hinter mir steht hilfreich. Die Gedanken kénnen weg von den inneren
Bedenken und Angsten und auf die Stimme gelenkt werden, also eine Art externe Ab-
lenkung. Und durch die Verschiebung der Aufmerksamkeit wird das Aufstehen auf der
Highline (in der Regel startet man auf einer Highline aus dem Sitzen und begibt sich
somit von einer ruhigen in eine sehr wackelige Position, was das Aufstehen zum Teil

sehr schwer macht) etwas einfacher (sieche Fokussierung, Kapitel 6.2.2).

Eine ebenfalls wichtige Komponente ist das erhohte Konfliktpotential beim Aufbau von
Highlines. Beim Aufbau besteht in der Regel bereits eine gewisse Anspannung und das
Stressniveau ist deutlich hoher als im vertrauten Umfeld. Entsprechend wird das Funk-
tionieren der Gruppe in der angespannten Situation auf die Probe gestellt. Die Hohe des
Konfliktpotentials hingt meiner Erfahrung nach von der Komplexitdt des Aufbaus und
der individuellen Erfahrung der anwesenden Highliner ab. Sehr erfahrene Highliner
sollten sich nicht wirklich stressen lassen. Hier greifen Routinen und falls Stress auf-
kommt haben sie mehr Erfahrung im Umgang damit. Eine wie ich finde wichtige per-
sonliche Beobachtung hierzu: Sind eher unerfahrene Highliner mit dhnlichem Wissen
fiir den Aufbau verantwortlich, kommt es schneller zu verschérften und streitartigen
Diskussionen zu einzelnen Aspekten des Aufbaus. Ist hingegen ein weitaus erfahrener
Highliner dabei, tibernimmt dieser automatisch die Koordination fiir den Aufbau und
gibt Anweisungen falls notwendig. Hier sinkt das Konfliktpotential deutlich ab und alle
sind weniger gestresst was fiir zusétzliche Sicherheit sorgt. Also ein weiteres Argument

dafiir gerade am Anfang nur mit erfahrenen Highlinern mitzugehen.

Zusammenfassend kann man die Gruppe beim Slacklinen und Highlinen als sicherheits-
steigernd und motivierend beschreiben.

Speziell beim Highlinen kommt hier noch das Anfeuern fiir die Uberwindung sowie das
Vertrauen gegeniiber der Gruppe hinzu. Das gemeinsame Erleben und Uberschreiten
von Grenzen beim Highlinen schweillt zusammen und sorgt fiir einen gesteigerten

Gruppenzusammenbhalt.

6.2.5 Sicherheit

Der Begriff Sicherheit beinhaltet die Einstellung und das Verhalten der Interviewten zu
den mdglichen Gefahren und Risiken und der Vermeidung von selbigen beim High-

linen.

Ein sicherer Aufbau ist zentral und fiir die Unversehrtheit sowie das Uberleben notwen-
dig. Eine unsachgemdll aufgebaute Highline, falsche Materialien oder ein Fehler im

System konnen tddlich enden. So verstarb im Jahr 2011 ein Highliner durch die Ver-
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wendung eines Karabiners der sich beim Begehen der Line gedffnet hat. Aus diesem
und weniger fatalen Fehlern wurde gelernt, die Sicherheit auf Highlines breit diskutiert
und die Aufbauten deutlich sicherer gemacht. Seitdem gab es zum Gliick keine tragi-
schen Unfélle mehr.

Das Thema Sicherheit spielt auch fiir die Interviewpartner eine zentrale Rolle. Alle zehn
haben angegeben, dass der sichere Aufbau einer Highline oberste Prioritdt hat und das
niemand versuchen wiirde eine unsicher aufgebaute Highline zu {iberqueren. Der Auf-
bau wird also sehr gewissenhaft durchgefiihrt. Meiner Erfahrung nach geht diese Ein-
stellung weit iiber die Interviewstichprobe hinaus. Allen Highlinern mit denen ich je-
mals geredet habe, war das Thema Sicherheit beim Aufbau der Highline ein zentrales

Anliegen und Grundlage fiir das Highlinen selbst.

Wo sich zum Thema Sicherheit beim Aufbau alle einig sind, gehen die Einstellungen
und Meinungen bei der Sicherheit auf der Highline selbst etwas auseinander. Das heifit,
der Aufbau der Highline selbst muss kompromisslos und absolut sicher sein. Bei der
Begehung der Highline hingegen, konnen sich einige Highliner vorstellen auch ohne
Sicherung zu gehen und somit die Sicherheit freiwillig aufzugeben. Bleibt also die Fra-
ge offen, wer bereit ist Risiken einzugehen. Zum Beispiel bei einem Free Solo, also

einer ungesicherten Uberquerung.

Unter den Interviewten gaben vier an, dass sie grundsétzlich bereit sind Risiken einzu-
gehen. Allerdings nur dann, wenn externe und unkontrollierbare Eigenschaften ausge-
schlossen werden konnen. Zwei der zehn Befragten haben sich bereits an einem Free
Solo versucht. Einer der Free Solo Génger beschreibt das so: ,,Ich gehe gerne Risiken
ein, von denen ich das Gefiihl habe, ich kann sie kontrollieren. Heil3t es kommt auf mei-
ne eigenen Féahigkeiten an. Russisches Roulett hitte zum Beispiel keinen Reiz fiir mich.
Beim Highlinen ist es das Gleiche. Ich beginne am Startpunkt, aber auch nur wenn ich
weil} ich kann das, ich schaffe das.* Die Kontrolliiberzeugung wurde von insgesamt vier
der zehn Interviewten als entscheidendes Kriterium fiir das eigene Risikoverhalten auf
der Highline beschrieben. Die Risikobereitschaft und das damit verbundene Aufgeben

der Sicherheit, hingt also von dem Vertrauen in die eigenen Féhigkeiten ab.

Aus dieser Aufteilung ergeben sich zwei Gruppen. Die einen suchen das Risiko (nicht
nur im Sport sondern zum Teil auch im Alltag) und den damit verbundenen starker aus-
gepragten Kick. AuBlerdem haben diese Personen eine stirker ausgeprigte Kontroll-
iiberzeugung. Die zweite Gruppe vermeidet riskante Situationen und zieht die Sicherheit
vor. Anzumerken ist, dass die Interviewpartner, die der ersten Gruppe zugeordnet wer-
den konnen, generell mehr Erfahrungen beim Highlinen haben und zusétzlich bereits bei

anderen Sportarten (so zum Beispiel Klettern) extreme Situationen durchlebt haben.
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Da das Thema Sicherheit nicht ganz ohne die Angst auskommt, ein kurzer Ausflug zu-
riick zur Angst. Fiinf der zehn Interviewpartner erwahnten im Rahmen der Sicherheits-
thematik die Angst als sicherheitsfordernde Komponente. Diese positive Seite der Angst
schiitzt vor leichtsinnigem Verhalten, mahnt zur Vorsicht und hilft den Respekt zu er-
halten.

Ein duBerst erfahrener Highliner und Kletterer beschreibt die positiven Seiten der Angst
beim Highlinen wie folgt: ,,Die Angst ist auf alle Félle da und das ist auch gut so damit
man vorsichtig ist, auch schon beim Aufbau. Das man sich Gedanken macht zum siche-
ren Aufbau.“ Ein anderer Highliner beschreibt die hilfreiche Seite der Angst als den
gesunden ,,Respekt der einen davon abhilt Blodsinn zu machen und der einem sagt
mach es gewissenhaft”. Die natiirliche und gesunde Angst trigt also maBgeblich zur
Steigerung der Sicherheit bei und sollte gerade bei extremen Sportarten immer wahrge-

nommen und beachtet werden.

Ein weiterer wichtiger Punkt zum Thema Sicherheit, der in den letzten Monaten zu-
nehmend an Bedeutung gewonnen hat, ist das Thema Sicherheit fiir den Luftraum. Be-
sonders bei hohen und langen Highlines im alpinen Raum muss nicht mehr nur auf die
eigene Sicherheit, sondern auch auf die Sicherheit von (Rettungs-) Hubschraubern ge-
achtet werden. Aktuell wird hier nach einem kompromissreichen Weg zwischen {iiber-

méBiger Biirokratie und unangemeldeten Aufbauten gesucht.

Unter Beachtung der gesunden Angst, einiger grundlegender Aspekte und Verhaltensre-
geln, kann das Highlinen als sehr sicherer Sport beschrieben werden. Ein Restrisiko
kann wie in allen extremeren Sportarten natiirlich dennoch nicht ausgeschlossen wer-

den.

Die groBte Gefahr liegt aber in jedem Fall im fahrldssigen bzw. falschen Aufbau, beim
unvorsichtigen Einbinden in die Sicherung und bei risikoreichem Verhalten auf der
Highline (zum Beispiel eine Uberquerung ohne Sicherung).

Ansonsten ist das Risiko fiir ernsthafte Verletzungen der Meinung der Interviewten und

auch meiner Meinung nach nicht hdher als bei jedem anderen Sport auch.
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7  Schlussbetrachtung

Wenn ich zuriick denke und mir den Anfang dieser Arbeit vor Augen halte, erinnere ich
mich an eine entscheidende Frage, die ich mir damals gestellt habe: Ist es moglich eine
psychologische Arbeit iiber das Slacklinen zu schreiben? Und finde ich iiberhaupt einen
Betreuer, der sich auf dieses ungewo6hnliche Thema einlésst?

Mit der Zeit und durch einige sehr hilfreiche Gesprache mit Freunden und Studienkolle-
gen, hat sich Stiick fiir Stiick eine Idee geformt. Eine Idee, die am Ende ein Gesamtbild
ergeben hat. Ein Gesamtbild, mit dem ich zufrieden war und auf das sich zu meiner

groflen Freude tatsdchlich ein Professor an der Uni Innsbruck eingelassen hat.

In der Zeit wihrend des Schreibens, wurde ich immer wieder nach dem Thema meiner
Diplomarbeit gefragt. In den meisten Féllen bekam ich als Reaktion auf meine Antwort
,Ich schreibe iiber das Highlinen* nur fragende Blicke und ein ,,H4, was ist denn das?“
zu horen. Schon nach kurzer Zeit habe ich mir angew6hnt, die Antwort auf ein Wesent-
liches zu vereinfachen und zu sagen: ,,Ich schreibe iiber das Slacklinen®. Leider ist die
Reaktion auch hier in vielen Féllen nicht anders ausgefallen. Ein GroBteil hat zwar
schon einmal Slackliner im Park gesehen, aber das Wort Slacklinen scheint noch nicht
allzu weit verbreitet zu sein. Mein personliches Interesse am Slacklinen und die Un-
kenntnis iiber diesen sehr vielseitigen Sport, haben mich jedes Mal aufs Neue motiviert
und in meiner Entscheidung bestétigt, die richtige Themenwahl getroffen zu haben.

Zudem bin ich im Verlauf der Literatur-Recherche und wihrend der Interviews regel-
méBig auf spannende Themen gestofen, die mir noch nicht oder nur zum Teil bekannt
waren. All diese neuen Erfahrung und Erkenntnisse, wie zum Beispiel die positiven
Auswirkungen des Slacklinens oder die zum Teil sehr personlichen Einblicke in die
Gedankenwelt der interviewten Highliner, haben das Schreiben meist interessant gehal-
ten und tiber die mithsamen Phasen hinweg geholfen.

Vor gut zwei Monaten waren alle Interviews gefiihrt und die Aufzeichnungen fiir die
Auswertung aufbereitet. Da ich selbst highline und somit Kontakt zu einigen Sportlern
der Szene habe, waren die zentralen Ergebnisse nach der Auswertung der Interviews
nicht sonderlich iiberraschend. Dennoch habe ich durch die personlichen Fragen und
Gespriche viele Einblicke in Gedanken und neue Sichtweisen erhalten. Diese Einblicke
lassen mich zahlreiche Aspekte des Highlinens aus einer neuen Perspektive betrachten
und haben zusitzlich mein personliches Verhalten und meine Strategien beim Highlinen

verdndert. So zum Beispiel die bewusstere Beobachtung meiner Gefiihle und Gedanken
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vor und wiahrend des Highlinens. Weiterhin habe ich angefangen, die Strategien zur
Angst- und Stressbewiltigung von anderen Highlinern auszuprobieren und mit meinen
zu vergleichen. Zum Teil konnte ich so meine Methoden mit denen der anderen Highli-
ner kombinieren. Generell hat mich iiberrascht, dass die Wahrnehmung der Situationen
und entsprechend auch die Umgangsweisen in den Situationen so unterschiedlich aus-
fallen. Riickwirkend betrachtet, scheint das zwar absolut logisch, aber vorher habe ich

mir diesbeziiglich so gut wie keine Gedanken dariiber gemacht.

Zusammengefasst wiirde ich von einer klareren Sicht auf die Gefiihle, Bediirfnisse und
Reaktionen beim Highlinen sprechen, die sich mir durch die Interviews und die Ausei-
nandersetzung mit dem Thema erdffnet hat. Und das nicht nur bei mir selbst, sondern

auch bei Reaktionen von anderen Personen auf der Highline.

Inzwischen steht die Arbeit in den letzten Ziigen. Die Reaktionen der Personen, die
mich nach dem Thema meiner Diplomarbeit fragen, sind noch immer die Gleichen wie

zu Beginn der Arbeit. Ein schneller Wandel war hier auch nicht zu erwarten.

Doch steter Tropfen hohlt den Stein. Entsprechend bin ich kurz vor der Fertigstellung
der Arbeit froh, mich auf dieses ausgefallene Thema eingelassen zu haben. Denn neben
den neuen Erkenntnissen, fiir die ich auch auBlerhalb der Diplomarbeit Verwendung
finde (so zum Beispiel in Slackline-Workshops und auf Internetseiten mit Informationen
zum Slacklinen), habe ich mich mit zahlreichen Leuten iiber das Slacklinen unterhalten
und ihnen erklért was das Highlinen ist.

Insgesamt kann man das Highlinen wohl als die Suche nach ,.extremen* Reizen und
dem damit verbundenen Kick beschreiben. Es geht um eine innere Motivation Neues zu
probieren, Grenzen zu iiberschreiten und das Kompetenzerleben durch das Uberwinden
von inneren Angsten und den angesprochenen Grenzen zu steigern. Ob das Highlinen
den Sportlern etwas iiber die Situation hinaus bringt, also zum Beispiel ein anwendbarer
und bemerkbarer Mehrnutzen im Alltag, geht aus den Daten dieser Arbeit nicht hervor
und wire entsprechend eine interessante Fragestellung fiir Folgestudien. Ich personlich
gehe davon aus, dass einige Denk- und Entscheidungsprozesse lingerfristig durch das
Highlinen veridndert werden. Allein durch das Erleben einer Grenziiberschreitung, weil3
man eine sichere Situation anders zu schitzen. Und in einer ungeplanten extremen Situ-
ation im Alltag (zum Beispiel ein Unfall), erh6ht es meiner Ansicht nach die Moglich-
keit addquat zu reagieren — einfach weil man schon mal in einer stressigen und dngsti-
genden Situation war und gemerkt hat, das man nicht hilflos ist sondern handeln kann.
Natiirlich muss man hier vorsichtig mit Verallgemeinerungen sein. Letztlich ist jede

Situation doch etwas anders und man weiB nie, ob nicht doch Uberforderung auftritt.
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Aber ich gehe davon aus, dass die (Lern-)Prozesse beim Highlinen einen Einfluss auf
Verhalten im Alltag haben.

Bei mir personlich sind das zum Beispiel Situationen von denen ich Angst habe, so zum
Beispiel Spritzen. Seit ich highline, denke ich in solchen Situationen immer an das
Highlinen. Und versuche mir so die reale Bedrohung einer Spritze vor Augen zu holen —
was meistens ganz gut wirkt um mich zu entspannen. Weiterhin kommt es mir so vor,
dass ich entspannter mit Stress im Alltag (zum Beispiel in der Uni oder im Beruf) um-
gehe. Dabei konnte ich nicht sagen, dass ich bestimmte Methoden vom Highlinen selbst
anwende. Allein die Erfahrung von dem stark ausgeprédgten Stress auf der Highline,

lasst vermutlich den Stress im Alltag unwichtiger erscheinen.

Alles in allem hat mir das bisher weitestgehend unerforschte Thema die groStmogliche
Freiheit geboten, den Sport aus dieser Richtung zu erforschen. Ohne diese Freiheit und
die damit verbundene Wahl der Themen, hatte ich vermutlich deutlich weniger Motiva-
tion gefunden, diese Arbeit zu einem Abschluss zu bringen. Fiir diese Freiheit und die

Ermutigungen das Thema durchzuziehen bin ich dankbar.

7.1 Ausblick

Ich weiB} nicht, in welche Richtung sich das Slacklinen in den nichsten Jahren entwi-
ckelt. Aber ich wiirde mir wiinschen, dass der Sport an Zuspruch gewinnt und sich als

regulédre Sportart etabliert.

Aufgrund der sehr jungen Sportart und dem bisher weitestgehend unerforschten The-
mas, miissen die Inhalte dieser Arbeit als Grundstein gesehen werden. Entsprechend
kann und muss in dem Bereich noch viel geforscht werden, bis ein wissenschaftlich

fundierter Komplex zu dem Sport verfiigbar ist.

Fiir die Zukunft interessant wére eine Studie, in der die langerfristigen Verdnderungen
und die Einfliisse im téglichen Leben durch das Highlinen erfasst werden. Ebenfalls
interessant wéiren Untersuchungen zur Konzentrations- und Aufmerksamkeitssteigerung
durch das Slacklinen und Highlinen interessant, zum Beispiel im Vergleich zwischen
nicht Slacklinern, Slacklinern und Highlinern. Auch wiinschenswert wire eine interna-
tionale Studie, die nicht nur die deutschsprachige Szene beriicksichtigt und mogliche
Unterschiede in der Einstellung zwischen den Kulturen aufzeigt. Sozialpsychologisch
konnte die Rolle der Gruppe beim Slackline- und Highlinesport betrachtet werden.
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AbschlieBend ist anzumerken, dass der noch junge Sport einem starken und schnellen
Wandel unterliegt. Entsprechend sind die Erkenntnisse und Aussagen dieser Arbeit

immer auch im zeitlichen Aspekt zu betrachten.

Das Highlinen ist in jedem Fall ein Thema, das viel Potential und zahlreiche Moglich-
keiten fiir den Menschen und natiirlich auch interessierte Forscher mit sich bringt. Ent-
sprechend hoffe ich, dass dem Thema Slacklinen in den néchsten Jahren mehr und mehr

Aufmerksamkeit zukommt.
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Glossar

Ankerpunkte

Unter Ankerpunkten (alternativ Fixpunkte) kann man sich zwei feste Verankerun-
gen vorstellen, an denen die Slackline fixiert und gespannt werden kann. Die am
hiufigsten verwendeten Ankerpunkte sind Bdume (bei Bdumen ist auf Baumschutz
und ausreichende Grof3e / Stabilitdt der Bdume zu achten). Alternativ konnen Pfei-
ler, Stangen oder dhnliches verwendet werden. Hierbei ist unbedingt auf die ausrei-

chende Stabilitdt zu achten.
Baumschutz

Der Baumschutz spielt mit der starken Verbreitung des Slackline Sports eine zu-
nehmend wichtige Rolle. Der Baumschutz schiitzt den Baum vor Abrieb und Quet-
schungen an der Rinde. Gleichzeitig wird auch die Slackline geschont. Als Schutz
kann zum Beispiel ein alter Teppich oder eine Decke verwendet werden. Da bisher
nicht geklart ist, ob das Slacklinen den Biumen kurz- oder langfristig schadet, ist

auf die zuverldssige Verwendung von Baumschutz zu achten.
Free Solo

Ein Free Solo wird beim Highlinen als eine Begehung ohne Sicherung bezeichnet.
Zu der generellen Anspannung auf der Highline kommt bei einer Begehung ohne
Sicherung das Risiko und die Unsicherheit hinzu. Wéhrend man auf der Highlinen
mit Sicherung bei einem Sturz durch die Leash (siehe Leash im Glossar) gefangen
wird, ist beim Free Solo ein unkontrollierter Sturz mit groer Wahrscheinlichkeit
todlich.

Hinweis: Von Free Solos ist dringend abzuraten. Es besteht akute Lebensgefahr!
Highlinen

Beim Highlinen geht es um den Aufbau und die Begehung einer Slackline in einer
Hohe bei der eine Sicherung notwendig ist. Die Hohe macht die Begehung der Line
bedeutend schwieriger. Die psychischen Herausforderung wie zum Beispiel die
Konfrontation mit der Angst von der Line zu stiirzen sind trotz Sicherung betricht-
lich. AuBBerdem fehlen wichtige Bezugspunkte (wie der Untergrund) die fiir die vi-
suelle Orientierung notwendig sind. Aufgrund der hohen Anforderungen, wird das

Highlinen auch als Kénigsdisziplin beim Slacklinen bezeichnet.

Weitere Informationen sind im Kapitel 2.3.2 zu finden.
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Leash

Die Leash ist das Sicherungsseil beim Highlinen, mit dem der Slackliner sich an der
Slackline sichert um im Falle eines Sturzes nicht abzustiirzen. Die Leash ist ca. 1,5
Meter lang und wird am Klettergurt des Highliners sowie mit zwei Ringen auf der
Highline befestigt. Dabei umschlieBen die zwei Ringe sowohl die Slackline als auch
das Kletterseil, welches als Sicherung (siche Redundanz im Glossar) unter der
Slackline befestigt ist.

Redundante Sicherung (beim Highlinen)

Eine Highline wird immer mit einer Redundanz aufgebaut. Sollte die Highline — aus
welchem Grund auch immer — einmal reiflen, wiirde der Highliner in die Tiefe stiir-
zen. Sehr wahrscheinlich mit tddlichen Folgen. Um dem Vorzubeugen wird unter
der Slackline ein Kletterseil fixiert, das an unabhéngigen Ankerpunkten (siche An-
kerpunkt im Glossar) fixiert wird. Versagt ein System, fangt das zweite den Sturz
und der Highliner kommt mit einem Schrecken davon.

12 . .
“  wurde ein Video

Tipp: Unter dem Titel ,,The bad slackliners : highline breaks
online gestellt, in dem ausprobiert wurde was passiert wenn eine Highline reif3t, auf

der jemand steht.
Slacklinen:

Beim Slacklinen wird ein dynamisches Band zwischen zwei Punkten gespannt. Der
Slackliner versucht auf der Line zu balancieren. Der Sport ist am ehesten mit dem
Seiltanzen oder dem Drahtseillaufen zu vergleichen. Der grofle Unterschied liegt in
der Dehnbarkeit der Slackline. Wahrend das Drahtseil statisch und unbeweglich ist,

bewegt sich die Slackline in alle Richtungen.
Weitere Informationen sind im Kapitel 2 zu finden.
Toprope

Der Begriff Toprope bezeichnet ein Seil / eine Slackline, die iiber der eigentlichen
Slackline gespannt ist und an der man sich festhalten oder angurten kann. Bei Kin-
dern kann es Sinn machen, fiir die ersten Versuche eine Toprope zum festhalten zu
spannen. Beim Highlinen wird in seltenen Féllen eine Toprope verwendet um den

Highliner nach oben zu sichern.

"> Das Video ,,The bad slackliners : highline breaks® ist zu finden auf Youtube oder un-
ter  http://www.slackliner-berlin.de/slackline-videos/video-anschauen/items/highline-

breaks-test-video.html
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Anhang 1: Informationen zum Interview fiir Interviewte

Vielen Dank fiir deine Unterstiitzung bei meiner Diplomarbeit zum Thema ,,Highlinen*
und ,,Extremsport®.

Im Rahmen der Diplomarbeit werden Highliner mit dem Ziel interviewt, einen Einblick

in das Innenleben zu ermoglichen sowie die Motivationen / Intentionen hinter dem
Highlinen zu erfassen.

Verwendung der Daten und Zusicherung der Anonymitiit:

Alle Daten werden ausschliefllich im Rahmen der Diplomarbeit verwendet, vertraulich
behandelt und nicht an dritte weitergegeben.

Bei der Verwendung von Ausziigen aus dem Interview oder wortlichen Zitaten werden

alle Beziige zu dir maskiert und fiir potentielle Leser unkenntlich gemacht. Namen wer-
den entsprechend nicht verwendet.

Weitere Informationen zur Diplomarbeit:

Verfasser: Jonas Weidemann
Kontakt: jonas@jw-designs.de

Bei Interesse iibersende ich dir nach Fertigstellung gerne ein PDF mit der Diplomarbeit
per E-Mail. Schreib mir dafiir einfach eine kurze E-Mail.

Noch einmal vielen Dank fiir deine Unterstiitzung.
Bei Fragen kannst du dich unter oben angegebener Kontaktadresse jederzeit gerne mel-
den.

Jonas Weidemann
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Anhang 2: Interviewleitfaden

Willkommen & Kliren des Themas: worum geht es.
Info iiber Verwendung der Daten.

Personliche Daten
Alter, Wohnort, Beruf, Herkunft, Ausbildung / Arbeit
Andere Sportarten, Interessen denen du viel nachgehst?

Slacklinen generell
Offene Fragen:
Wie bist du zur Slackline gekommen? (Erstkontakt)
Reiz am Slacklinen ? Was hat dir am Slacklinen gefallen / gefallt dir?

Konkrete Nachfragen:
Wann das erste mal probiert, Seit wann auf der Slackline ?
Wie oft gehst du Slacklinen? (RegelméBiges Training?)

Highlinen
Offene Fragen:
Was ist der Reiz am Highlinen ?
Wie bist du zum Highlinen gekommen?
Das Gefiihl danach ? Korperlich / emotional

Konkrete Nachfragen:

Highlinen als Extremsport ? Wie wiirdest du das Highlinen klassifizieren ?
Worum geht es dir beim Highlinen ?

Warum hast du es ausprobiert?

Gedanken bei der ersten Highline Begehung?

Wie viele Highlines schon gegangen? (Anzahl)

Vorbereitende Rituale davor ?

Welche Rolle spielt die Gemeinschaft / Gesellschaft beim Highlinen ?

Andere Extreme / Reiz am Extremen / Grenzerfahrungen
Offene Fragen:
War das Highlinen deine erste extreme Erfahrung?

Konkrete Nachfragen:

Falls keine anderen Extremen Erfahrungen: Andere Wege einen Kick zu erle-
ben?

Haben Drogen einen Reiz auf dich?

Risiko & Sicherheit
Offene Fragen:
Bist du eher ein Risikofreudiger Mensch oder meidest du Risiken?
Was denkst du zum Thema Sicherheit beim Highlinen?
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Konkrete Nachfragen:
Falls Risikofreudig: Was wiirdest du als Risiken in deinem Leben bezeichnen?
Wie viel Risiko bist du bereit zu gehen / gehst du im Alltag ein?

Wie sieht es mit einem Free Solo aus? (Interessiert ja nein, und warum / warum
nicht?)
Gibt es bestimmte ,,Rituale* (Handlungsabliufe)?

Angst
Offene Fragen:
Welche Rolle spielt die Angst beim Highlinen fiir dich?
Strategien um mit ihr umzugehen ?

Konkrete Nachfragen:

Warum setzt du dich ihr immer wieder aus?
Treibt sie dich an?

Geht es bei der Angst um Selbstiiberwindung ?
Korperliche und psychische Auswirkungen ?

Stress
Offene Fragen:
Empfindest du Stress beim Highlinen? Wenn ja:
Wie gehst du mit dem Stress beim Highlinen um? (davor / dabei / danach)

Konkrete Nachfragen:

Spezielle Strategien zur Bewiltigung? (Coping vor der Aktion)

Ab wann setzt der Stress ein?

Gehort der Stress dazu oder empfindest du selbigen eher als stérend ?
Wenn Stress: Wie gehst du damit um ?

Zukunft / Zukunftsperspektiven
Verfolgst zu bestimmte Ziele beim Slacklinen?
Willst du auch weiterhin Highlinen ?

Offene Fragen? Anmerkungen, Ergénzungen ?
Zusammenfassung Highlinen

Wie wiirdest du das Highlinen in einem Satz beschreiben.
Griinde dafiir? Und Griinde dagegen?

Vorlage des Infoblattes
Verabschiedung und Danksagung
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