SZ/BZ-REPORTAGE

21./22. September 2019

w21

SZ/BZ-REPORTAGE

N, e i
. W o higny

,ﬂHarald Kummel beider
~3 ,,I‘ 1hl Drchwohl“

Mu1t1v151onsvortrag am Sonm,tag,;BQ September 16 U'hr
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Von [
Tim Schweiker

Wie wichtig Denkweise und innere Ein-
stellung fiir das

Empfinden von -
Gliick sind, erzahlt | Die ZEN.

Strategie

- Gesundheitscoach
' Harald Kimmel in
seinem  Multivi-
siqns'x_r_g_rtl;qé_ am
Sonntag, 29. Sep-
‘tember, 16 Uhr im
- Rahmen der SZ/BZ-
Messe ,Fiihl Dich
wohl‘ in der Stadt- |
halle Smdelfmqen

gesagt in den Wlndungen un_sere_s Ge-
hirns entstehen: ,Ein wachér,'kreativer
und gut trainierter Geist ist die beste Vor-
aussetzung, um die vielen Glﬁ'ck'sgipfel
des Lebens, die sich dem Menschen bie-

ten, zu erklimmen, -
Harald Kiimmel ist Gesundheitscoach

und Autor des Buches ,,Die Z.E.N.-Strate-

gie: Mit Achtsamkeit zu ganzheitlicher Fit-

ness“. Er arbeitet als Vortragsred'r[er,

Personaltrainer und Coach.
www.life-art-coaching.de

s

SZ/BZ-Messe ,Fuhl Dich wohl“ am Sams-
tag, 28. September, und Sonntag, 29. Sep-

Kiimmel zeigt anhand aktuellef Studien, tember, 11 bis 18 Uhr in der Stadthalle Sin-

dﬁs die Wege zu Erfolg, Gliick und Ge=-
"sundhelt 1mmer be1 uns sﬁb_st genauer

. delfingen. Eintritt frei.

Von
Tim Schweiker

Trekking im Himalaya, das ist der
Traum vieler Hobby-Bergsteiger. Doch
vom Massenbetrieb etwa am Mount Eve-
rest hdlt der Altdorfer Harald Kimmel
nichts. Er hat seinen ganz persénlichen
Himalaya-Traum verwirklicht und im
nordindischen Ladakh in 20 Tagen 20
Gipfel bestiegen. Ganz allein.

Die SZ/BZ hat mit Harald Kiimmel iiber
die Herausforderungen und Grenzerfah-
rungen dieser Reise gesprochen.

20 Tage, 20 Gipfel: Wie ist diese Idee
entstanden?

Harald Kimmel: ,Ich war jetzt schon :
zum 3. Mal in Ladakh, bisher allerdings |

immer mit Organisationen unterwegs.
Mich hat immer diese unglaubliche Land-

schaft fasziniert, diese Weite. Wenn man |

driiber fliegt, sieht man diese vielen tau-
send Gipfel und dann entstand der Ge-
danke, einmal ohne fremde Hilfe még-
lichst viele dieser unbekannten Berge im
Alleingang zu besteigen. Ich wollte ganz
bewusst ein Gegenmodell zum perver-
sen Trubel am Mount Everest setzen und
zeigen, da s s es auch anders geht.*

Wer 20 Gipfel in 20 Tagen besteigt, muss
fit sein. Ging es lhnen um die sportliche
Leistung?

Harald Kiimmel: ,,Das eigentlich weni-
ger. Ich bin jetzt 63 und will mit solchen
Unternehmungen zeigen, was jenseits der
sechzig noch alles moéglich ist. Der Leit-
satz, den ich den Menschen nahebringen
mochte, heiBt: ,,Alter ist nur ein Zahl und

keine Ausrede!” Doch leider benutzen
viele Menschen ihr Alter als Ausrede, et-
was nicht zu tun. Aber es gibt tausend
mehr Griinde, etwas zu tun, Traume als
Ziele zu sehen und auch umzusetzen. Das
kann durchaus eine Herausforderung
sein, aber dafiir ist doch das Abenteuer
Leben da. Viele bleiben in ihren Trau-
men stecken, doch am Ende unseres Da-
seins bereut man meistens die Dinge, die
man nicht getan hat.“

Wie lange dauerte die konkrete Vorbe-
reitung auf die Reise?

Harald Kiimmel: ,,Etwa ein Jahr lang ha-
be ich mich intensiv mit der Idee be-
schaftigt. Was die koérperliche Seite be-
trifft, habe ich natiirlich als Trainer den
Vorteil, dass ich in einem normalen Maf3
stdndig trainiere. Trotzdem gab es na-

tirlich ein Spezialprogramm. Ich bin zum

Harald Kimmel auf einem der 20 Gipfel, die er

Beispiel im Schénbuch ganz gezielt steile
Wege mit schwerem Gepédck gegangen
und habe auch bei Minustemperaturen im
Wald ibernachtet, denn nur wenn Kor-
per und Geist aus der Komfortzone her-
aus geholt werden, gewohnen sie sich an
die Belastung und das System adaptiert
das Ganze.“

In Ladakh waren sie auf Vier- und Fiinf-
tausendern. Wie trainieren Sie die Anpas-
sung an die Hbéhe?

Harald Kiimmel: ,,Das war diesmal gar
nicht so einfach, weil es in den Alpen ja
bis in den Sommer hinein extrem viel
Schnee gab. 3000 Meter waren das Ma-
ximum an Hoéhe, mehr ging nicht. Mein

Vorteil ist, dass ich das Gefiihl des Sauer-
stoffdefizits aus verschiedenen Expedi-
tionen schon kenne, mein Kérper hat das
schon auf der Festplatte.“

Was war wédhrend der 20 Tage in La-
dakh die gréte Herausforderung?

Harald Kiimmel: ,,Das Alleinsein. Im
Team zieht dich immer ein anderer mit.
Wenn du tagelang ganz allein unterwegs

in Ladakh bestiegen hat.

bist, dann musst du dich selbst motivie-
ren. Nach 7, 8 Tagen ist mir das zuneh-
mend schwerer gefallen. Die absolute
Einsamkeit ist eine echte Herausforde-
rung. Du beginnst irgendwann ganz auto-
matisch, mit dir selbst zu sprechen und
dich zu motivieren. Du sagst dir: Reif3 dich
zusammen, der Gipfel ist nicht mehr weit.

Oder: Es ist Zeit fiirs Essen, du brauchst
die Energie. Dies ist besonders wichtig
beim Erkennen der eigenen Grenzen und
der Einteilung des Tages. Es ist niemand
da, der dir sagt, wann du Pause machen
sollst oder wo der beste Platz fiir dein Zelt
ist. Man ist ganz allein fiir alle Dinge ver-
antwortlich.”

"
sDafur ist das Abenteuer Leben doch da“

20 Tage, 20 Gipfel: Der Altdorfer Harald Kiimmel war drei Wochen lang ganz allein im nordindischen Himalaya-Gebirge unterwegs

Haben Sie da als Trainer und Coach spe-
zielle Methoden, um mit solchen Situatio-
nen klar zu kommen?

Harald Kiimmel: ,,Meine Ausbildung
hilft mir da natiirlich. Wenn du beispiels-
weise miide und erschopft bist, aber noch
ein weiter Weg vor dir liegt, dann hilft dir
die Technik der Visualisierung: Ich habe
mir zum Beispiel ganz konkret vorge-
stellt, wie es sich anfiihlt, wenn ich den
Gipfel erreicht habe. Dann fillt einem der
Weg leichter. Man kann lernen, seine Be-
diirfnisse ganz auf das Wesentliche zu re-
duzieren, auch was das Essen betrifft.
Eine groBere Mahlzeit am Tag reicht.
Wasser trinken ist wichtiger.

Es geht immer um die Frage: Was ist
jetzt, in diesem Moment wirklich wich-
tig? Was brauche ich? Und was nicht? Als

4 Trainer und Coach weil3 ich natiirlich auch

— anders als ein ehrgeiziger Freizeit-
sportler, der sich oft iiberfordert — wie es
sich anfiihlt, wenn man in den roten Be-
reich kommt. Hier hilft mir meine natiir-
lich auch meine Intuition und ich bin in
der Lage, die richtige Entscheidung im
richtigen Moment zu treffen. Ich denke,
ich kenne mich ganz gut.“

Welche Momente der Reise bleiben Ih-
nen in Erinnerung?

Harald Kiimmel: ,,Als ich das erste Mal
iber 5000 Meter war, gab es auB3er dem
Wind und meinem Atem kein anderes
Gerdusch. Ich habe in diese archaische
Berglandschaft geschaut und gedacht:
»,Das ist ganz alleine dein Moment, den
kann dir niemand mehr nehmen.* Da sind
mir die Tranen gekommen. Oder wenn du
abends auf einem warmen Stein liegst und
zuschaust, wie am Himmel ein Stern nach
dem anderen auftaucht. Diese totale Stil-
le ist fiir manche Menschen sicher be-
fremdlich. Ich finde dieses Einssein mit'
der Natur in dieser Ruhe sehr wertvoll
denn hier erkenne ich mein wahres Ich,
mit all seinen Starken und Schwéichen.®

Gab es angstvo]le Momente auf dieser
~ Reise?

Harald Kimmel: ,Nein, wovor denn?
AuBer mir war in dieser Gegend absolut
niemand unterwegs und der Kaschmir- = =
Konflikt spielte sich 200 Kilometer west-
lich von mir ab. Das Einzige, worauf ich
achten musste, waren die vielen wilden
Hunde, die in den Bergen herumstreu-
nen. Aber die sind mir auch nie wirklich
gefahrlich nahe gekommen. Die anderen
Tiere, die ich gesehen habe — Steinbo-
cke, wilde Pferde, Fiichse — haben mir gar
keine Sorgen gemacht, im Gegenteil.
Manchmal war es schwierig, die richtige
Route zum Gipfel zu finden. Es ist ja dort
nicht erschlossen wie in den Alpen. Da
gibt es keine Wege, keine Markierun-
gen, keine Hiitte, nichts. Ich bin meistens
den Dungspuren der Yaks gefolgt und ha-
be denlogischrichtigen Weg gesucht und
auch immer gefunden.

Ich habe ja ein Buch iiber Achtsamkeit
geschrieben, da wire es schon verwun-
derlich, wenn ich das nicht auch selbst le-
ben wiirde. Man muss sich konzentrie-
ren, ganz im Moment sein, vor allem beim
Abstieg. Wenn man sich bei solch einem
Solotrip ernsthaft verletzt, hat man ver-
loren. Diese bewusste Achtsamkeit hatte
auch den Vorteil, dass ich nicht einmal auf
dem Hosenboden gelandet bin.*

Wollen Sie die Erfahrungen der Ladakh-
Reise auch beruflich nutzen?

Harald Kiimmel: ,,Ich arbeite gerade an
einem neuen Buch, in dem es darum geht,
wie wichtig ein wacher, kreativer Geist fiir _
unser Gliick und unsere Gesundhelg.ad' -R
Da kann ich sicher viele Erfahrung'én dm
ser Reise verarbelten s
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Gibt es schoa'né:pe Reisepléne ? :

Harald Kummel‘ sIdeen habe ich im-
mer. Zum Be1sp1e1 mit dem SUP “also mit
dem Stand -up- Paddelbrett d1e - ganze
Donau vorl-' Donaueschmg’en bas Eum'
Schwarzen. Meer*lunﬁtérzupada'éln Ein
verruckter Ge'danke aber nur d1e Ver-
riickten verandern die Welt. Keme Ah-
nung, ob das liberhaupt rp_ogl_iph ist, aber
es klingt doch sehr reizvoll.
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