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INTRO

HARALD UND SIMON

Warum ein Buch Uber Flow? Gibt es noch irgend etwas
Neues zu erzahlen zu diesem abgenutzten Begriff? Es gibt
Flow-Bikes, Flow-Felgen, Flow-Klamotten, Flow-Magazine,
Flow-Sisters, Flow-Brothers, Flow-Country, Flow-Valley
und Flow-Trails ... Viele Biker kénnen ,Flow* nicht mehr
horen, seitdem das Wort in der obersten Schublade der
Marketingabteilungen liegt. Wenn den Werbestrategen
nichts besseres einféllt, muss ,Flow* herhalten. Denn
dieses Wort &8sst sich nahezu tberall aufkleben, wo die
Sprache fur wirkliche Eigenschaften fehlt.

Im Allgemeinen werden Trails von Mountainbikern
als ,flowig“ bezeichnet, wenn sie einfach zu fahren sind. An
der héchst subjektiven Deutung von ,flowig“ sind schon
viele Touren gescheitert und sogar Beziehungen zerbro-
chen — ein weiterer Grund, das Wort nicht zu mégen. Und
nach so mancher Bike-Tour gerat man abends in der Bar
in eine der langwierigen Diskussionen dartber, was Flow
bedeutet. Leider fUhren sie seltener zu echten Erkenntnis-
sen als zum Kater am Tag danach.

Uns hétte es ahnlich gehen kénnen. Doch unser
erstes Treffen in einem Tiroler Café endete nicht mit Spi-
rituosen, sondern mit Spirit. Wir, das sind Harald Philipp
und Simon Sirch. Wir sind die Autoren. Und wir fahren
Mountainbike. Vor dem besagten Treffen kannten wir uns
nicht. Simon wollte mit Harald ein Interview fur einen aka-
demischen Beitrag fUhren, denn als freier Wissenschaftler

untersucht er die Motive und das Potenzial des Outdoor-
sports. Harald ist Mountainbike-Profi ohnne Rennergeb-
nisse — ,postkonventionell” wiirde Simon sagen — und
immer auf der Suche nach neuen Geschichten. Er hatte
sich bereits in die Recherchen zur Flow-Thematik verbis-
sen. Keiner von uns dachte daran, ein gemeinsames Buch
zu schreiben. Wieso taten wir es doch?

Nun, auf den ersten Blick haben Mountainbiker
und Wissenschaftler eine unterschiedliche Auffassung von
Flow: Mountainbiker sind zwar Uberséttigt von der Inflation
des Flow-Begriffs, aber sie erleben auf dem Bike zumin-
dest ab und zu ein reales Flow-Gefuhl — selbst wenn ih-
nen danach oft die Worte fehlen. Wissenschaftler dagegen
wissen ganz genau, worum es sich beim Flow-Erlebnis
handelt, doch sie haben meistens einen rein theoretischen
Zugang dazu. Kurz gesagt: Mountainbiker erleben Flow,
Wissenschaftler erforschen Flow. Was entsteht, wenn man
beide Perspektiven endlich verbindet?

Das Ergebnis haltst du in den Handen.
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RISKIEREN

NEUE

HERAUSFORDERUNGEN

FINDEN - UND
UBERLEBEN
HARALD

In meinem Flow-Kanal bin ich zum Gluck und leider nie-
mals da, wo ich gestern war. Mit jedem kleinen Lernschritt
verschiebt sich mein Kénnen und damit auch meine Mo-
tivation, die eine, die richtige Herausforderung zu finden.
Viele Wege gewinnen flir mich an Spannung, wenn ich die
Bremsen einen Moment langer offen lasse — andere wer-
den einfach langweilig. Daflr reizen mich dann neue Trails,
deren Befahrung ich bisher fir unmdglich gehalten hatte.
Ein Spiel, das ich einige Jahre lang betrieben habe. Doch
jetzt stehe ich mit meinem Rad auf dem Bocchette-Klet-
tersteig und furchte mich vor meiner eigenen Courage.
Unter meinem rechten Bremshebel erahne ich den Talbo-
den — 700 H6henmeter unter mir. Einen Fehler mache ich
hier nur einmal und besser nie. Meine Hohenangst habe
ich gut im Griff, doch das Schwindelgefthl 1&sst sich nicht
vollig ausblenden. Blick nach vorn. Ich weiB, dass ich die-
sen Weg fahren kann. Und ich will ihn so sehr fahren, wie
ich selten etwas gewollt habe. Er zieht mich an. Ein Jahr
lang habe ich auf diesen Moment gewartet, doch plétzlich

erscheint mir mein Vorhaben schrecklich dumm und reich-
lich naiv. Nach oben hin wird es in meinem Flow-Kanal
ziemlich eng.

Sobald mein Bike losrollt, fuhlt es sich besser an.
Zuvor sah ich in meinen Gedanken einen Radfahrer am
Abgrund, jetzt sehe ich nur noch einen fahrbaren Weg vor
mir. Ich heize den Pfad trotzdem nicht so schnell entlang,
als wurde er sich durch einen Wald schlangeln. Obwohl ich
in volliger Fokussierung den Abgrund nicht wahrnehme,
splre ich sehr wohl, dass er da ist. Ich freue mich. Meine
Hohenangst hat mich nicht blockiert, ich besiege sie mit
jedem gefahrenen Meter ein bisschen mehr. Der Weg wird
schwieriger, und eine fiese Spitzkehre versperrt mir die
Weiterfahrt. Fies, aber machbar, das weiB ich. Aber ich
tu es nicht. Plotzlich sehe ich wieder den Radfahrer am
Abgrund. Absteigen erfordert hier viel Mut — vor der Linse
von Fotograf und Filmdrohne. Die gréBte Uberwindung des
Tages sind diese Wegmeter, auf denen ich mein Rad trage.
Auf sie bin ich stolz.
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RISKIEREN

FELIX VON
CUBE UND
DIE LUST AM
RISITKDO

SIMON

Das Risiko liegt in der Natur des Mountainbikens. Wer aufs
Rad steigt, begibt sich in ein labiles Gleichgewicht, sobald
die FUBe den Boden verlassen. Schon ein Umkippen bei

5 km/h reicht aus, um sich ernsthaft weh zu tun und sich
auBerdem ordentlich zu blamieren. Bei 30 km/h Fahrtem-
po und 70 Kilo Koérpergewicht entspricht die Bewegungs-
energie einem Sprung vom 3-Meter-Brett, kurz vor dem
Eintauchen ins Wasser — wobei der Sturzraum beim
Mountainbiken nur selten einem Schwimmbecken gleicht.
Haufiger hat man es mit Schotterteppichen und Wurzelstu-
fen zu tun. So weit zur Physik hinter der Tatsache, weshalb
Mountainbiker nicht nur tolle Erlebnisse, sondern auch die
eine oder andere Schramme mit nach Hause bringen. Wa-
rum gehen wir dieser riskanten Tatigkeit trotzdem nach?
Fur Felix von Cube ist die Antwort glasklar: Menschen su-
chen die Unsicherheit, um Sicherheit zu finden. Das klingt
wie ein Widerspruch, denn wer Sicherheit finden will, sollte
nicht nach ihrem Gegenteil suchen. Doch der sympathi-
sche Schwabe mit dem runden Gesicht ist Experte flr
Erklarungen dieser Art. Diese Art zu denken stellt sich ein,

wenn man sich jahrelang mit Kybernetik befasst. Allerdings
kann von Cube seine Behauptung schlissig erklaren, denn
er ist auch Lernforscher und Lehrer. Seine Vorlesungen
an der Universitat Heidelberg dirften bis auf den letzten
Platz besetzt gewesen sein. Mittlerweile ist der Professor
fur Erziehungswissenschaft im Ruhestand. Seine Beitrage
bleiben logisch aufgebaut, locker erzahlt und gewdlrzt mit
schwébischem Humor.

Die Auflésung des Widerspruchs gelingt von
Cube, indem er bei der Neugier beginnt und beim Flow
endet. Wir misstrauen der Neugier, weil wir in der Regel
unseren neugierigen Nachbarn oder anderen Menschen
misstrauen. Felix von Cube steht ihr neutral gegentiber.
Fur ihn ist Neugier ein Trieb. Und als studierter Biologe
begriindet er den Neugiertrieb mit Erkenntnissen aus
der Verhaltensbiologie. Bereits Charles Darwin schreibt
in seinem revolutionaren Werk, dass dem Verhalten von
Tieren eine naturliche Logik zugrunde liegen muss. Heute
wissen wir, dass jeder Trieb durch einen auBeren Reiz
oder durch einen inneren Mangel ausgeldst wird, wobei
beide sich beeinflussen. Beim Nahrungstrieb zum Bei-
spiel wére die Pizza der duBere Reiz, der innere Mangel
macht sich als Hunger bemerkbar. Beim Sexualtrieb ist
der ausldsende Reiz ein erregendes Objekt, der innere
Mangel zeigt sich nach Entbehrung als sexuelle Begierde.
Triebe springen also auf Reize an und werden durch einen
Mangel verstarkt. Je groBer der Mangel und je starker
der Reiz, desto hoher ist die Handlungsbereitschaft — ein
Begriff aus der Verhaltensforschung. Jeder kennt die hohe
Bereitschaft, etwas Essbares in sich hineinzustopfen,
wenn man mit HeiBhunger von einer Tour zuriickkommt.
Trifft man jedoch auf einen leeren Kihlschrank, versucht
man trotz fehlendem Reiz alles, um seinen Bauch zu flllen.
Folglich wird der Reiz aktiv aufgesucht, auch wenn das mit
Anstrengung verbunden ist — hier spricht der Biologe von
Appetenzverhalten. Ist die Suche erfolgreich, dann kommt
es zur Endhandlung: Beim Nahrungstrieb wird der Hun-
ger durch Essen gestillt, die Lust beim Sexualtrieb durch
den Geschlechtsverkehr. Beide Beispiele zeigen, dass die
Endhandlung eine starke Verminderung der Triebstarke
bewirkt: Spannung fallt ab, Befriedigung kommt auf. So
funktioniert ein Trieb.

Wenn Neugier ein Trieb ist, was ist dann der
Reiz der Neugier? — Das Neue natlrlich. Ein Neugierreiz
besteht in der Abweichung vom Gewohnten, schreibt von

KEIN RADWEG ODER DOCH?
DIE NEUGIER TREIBT HARALD IN DAS HOCHGEBIRGE
DER BRENTA DOLOMITEN.
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LEISTEN

EINS SEIN MIT
DEM BIKE UND

UBERMENSCHLICHES

LEISTEN?
HARALD

Manchmal werde ich eins mit meinem Bike. Dann fuhlt sich
dieses kalte Stiick Metall so an wie ein weiterer Kérperteil
von mir. Den brichigen Fels, Uber den mein Vorderrad gera-
de rollt, spure ich, als wirde ich ihn in diesem Moment direkt
mit der Hand anfassen. Er halt. Gemeinsam mit meinem
Bike bin ich ein neues Wesen. Mehr als ein Mensch. Dort,
wo ich ohne Rad nur stolpernd absteigen kénnte, kann

ich jetzt gleiten. Mein Bike und ich funktionieren perfekt
zusammen. Ich will es nicht ,automatisch” nennen, denn
es ist mehr als das. Es ist kein digitaler Takt, der meine
Fahrt bestimmt, sondern ein kreativer Rhythmus. Wieder-
holung mit Abweichung. Was da passiert, ist intuitiv. Es

ist meine Musik.

Total fokussiert gleitet mein Blick anderthalb
Sekunden voraus. Was sich vor mir auftut, wird direkt in
Bewegung Ubersetzt. Ich sehe die Felsstufe und dricke
mein Rad im selben Augenblick ab, segle ein paar Meter
und lande sanft abfedernd, wahrend mein Blick schon wieder
die nachste Sektion scannt. Obwohl ich voll konzentriert bin
und standig agiere, fuhle ich mich entspannt. Es ist so
einfach, weil es so eindeutig ist. Ich habe nichts als die
eine Linie im Kopf, die ich genau jetzt befahre. Nichts
sonst. Alle Gedanken, alle Sorgen sind weg. Herrliche Stille.

Ich bin keine Maschine, alles menschliche
Uberdenken ist abgeschaltet — bin ich ein Tier? Ein
Steinbock vielleicht? Als hatte ich nie etwas anderes
getan, hupfe ich mit Leichtigkeit durch die Steilwand.
Geboren, um im Fels zu leben. Zu steil? — Gibt’s nicht! Ich
fihle mich stark: animalische Kréfte, geleitet von natur-
lichen Instinkten. Das Gelande wird immer fieser, doch ich
bin bereit zum Angriff. Wenn ich diese Line durchhalte,
dann leiste ich ... Ubermenschliches. Ja, ich muss ein
Steinbock sein. Also hipfe ich auf den Fels und ...

... mein Rad fliegt ohne mich weiter. Ich lande
hart und spure den Fels jetzt wirklich direkt. Wieder ein
Mensch aus Fleisch und Blut, sehe ich davon zum Glick
nicht viel, wahrend ich mich abklopfe. Ich humple zum
Bike, fuhle mich unvollstdndig und Uberlege, warum ich so
ein Depp bin. Ich will wieder ein Steinbock sein!

IM STEINBOCK-MODUS
DER BERG IST MEIN LEBENSRAUM. NIRGENDWO
SONST FUHLE ICH MICH LEBENDIGER.













NIGEL PENNICK
UND DIE WIRKUNG
DER LANDSCHAFT
SIMON

Mountainbiken ist ein Outdoorsport. Kein Fahrrad méchte
im Keller verstauben oder den Laden huten. Ein Bike will
mit den Stollen die Erde tasten, will klingende Steinchen
am Unterrohr horen, den Duft der BllUten und Blatter
riechen, den Matsch zwischen den Ritzeln schmecken und
mehr von der Welt sehen als ebene Flachen und rechte
Winkel. Es will raus! — Und du willst es doch auch, nicht
wahr? DrauBBen sein. Das Mountainbike ist daflr ideal,
denn im Vergleich zum Gehen gelangt man in kurzer Zeit
an relativ weit entfernte und hoch gelegene Orte, eben weil
man zlgig voran kommt; mittlerweile nicht mehr nur durch
die mechanische Umwandlung von Muskelkraft, sondern
optional auch elektrisch unterstitzt.

Ein Mountainbike — das sagt schon sein Name —
bevorzugt Hugel, Berge und Téler. Daraus lasst sich
schlussfolgern, dass Mountainbiker am liebsten in Land-
schaften unterwegs sind, die — geometrisch gesehen —
eine Vielfalt von Formen aufweisen. Zu viele Ebenen und
Geraden sind nicht unser Ding. Insofern stehen die Rau-
me, die wir mit dem Mountainbike er-fahren, im krassen
Gegensatz zu den viereckigen Bildschirmen und Burorau-
men unseres Alltags. Ist das der Grund, weshalb uns die
Landschaften der Mittel- und Hochgebirge magnetisch
anziehen? Sind es die harmonischen Formen der Natur?

»Ja, denn die Natur ist das GroBte", ruft der Eso-
terik-Priester. ,Nur macht ihr Mountainbiker alles kaputt!®,
schimpft der Oko-Polizist. Wir geben ihnen recht. Teil-
weise. In der Tat gibt es Biker, die durch ihr respektloses
Verhalten viele stéren und dabei manches zerstéren. Aber
es ist ebenso eine Tatsache, dass jeder Mensch Spuren
hinterlasst — mehr oder weniger tief. Viel wichtiger ist die
Frage, mit welcher Absicht ich meine Spur hinterlasse und
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wer in welchem Ausmal davon profitiert oder Schaden
nimmt. Seit es ihn gibt, wirkt der Mensch auf die Natur ein.
Die Art und Weise, wie er das tut, ist derzeit im Wandel.
Weil immer mehr Menschen endlich kapieren, dass sie Tell
der Natur und deswegen auf sie angewiesen sind — oder
braucht dein Organismus keine Luft und keine Nahrung?'

In der Praxis des Bikens macht die Trennung zwi-
schen Natur und Mensch flr uns Autoren wenig Sinn. Des-
wegen verwenden wir hier das Wort ,Landschaft®, denn es
umfasst sowohl die sichtbaren Dinge, aus denen die Natur
gemacht ist — zum Beispiel Berge, Walder, Gewasser,
Pflanzen und Tiere — als auch das, was Menschen aus der
Natur gemacht haben — wie etwa Siedlungen, Wegenetze
und Stromtrassen.

Wie oft touren wir durch eine Bike-Region und
lassen den Blick schweifen, um dann Worte zu &uBern,
die von ,oh wie schon® Uber ,malerisch* oder ,wild“ bis
zu ,potthésslich” reichen? Wie oft fallen Phrasen wie
»2atemberaubende Kulisse" oder ,perfekter Spielplatz“? All
das sind GeflhlsauBerungen, die ausdriicken, dass eine
Umgebung auf uns wirkt. Es geht also auch umgekehrt:
Nicht nur der Mensch wirkt auf seine Umwelt, sondern
die Landschaft wirkt auf den Menschen ... und auf sein
Flow-Erleben. Nicht umsonst spricht Mihaly Csikszent-
mihalyi von optimaler Umgebung oder Hartmut Rosa von
Resonanzraumen.

LAber wenn ich auf dem Mountainbike im Flow
bin, dann kriege ich doch von meiner Umgebung nichts
mit!“ Uber eine solche Aussage kann Nigel Pennick nur
schmunzeln. Und nachdem sich die strahlenartigen Falt-
chen an seinen Augenwinkeln geglattet haben, brummeln
vier Worte aus seinem weiBgrauen Bart:

,Glaubst du das wirklich?“

Nigel Pennick ist Biologe, Mythologe und Kiinst-
ler. Wenn er momentan nicht am n&chsten Buch tippt oder
kunstvolle Bilder malt, dann erforscht er Orte und Land-
schaften auf ihre Wirkung — am liebsten in seiner Heimat
im Osten Englands, aber auch auf dem europdaischen
Festland und der ganzen Welt. Obwohl Pennick das Wort
LFlow-Erlebnis* kaum benutzt, kdnnen wir uns vortrefflich
mit ihm unterhalten. Sobald wir davon sprechen, dass im
Flow-Zustand das rationale Denken aussetzt, beginnt er
zustimmend zu nicken.

Die Menschen heutzutage, bedauert er, sind in
ihrem rationalen Verstand gefangen. Sie glauben, denken
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SPECIAL

Damit ihr euch mal ein Bild oder besser ein Video machen
koénnt, haben wir euch noch zwei Clips eingefligt. Enjoy!

VIA FERRATA — Die Story hinter dem Riskieren-Kapitel

GRANNY MAC ASSKICK — Die Story hinter dem
Fliehen-Kapitel






