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Mentale Stärke
für die Todeszone
Projekt Mount Everest: Wie sich der Alzenauer Klaus Ullrich vorbereitet

Von unserem Redakteur
Martin Schwarzkopf

Der Unternehmer Klaus
Ullrich aus Alzenau hat sich
viel vorgenommen: Im kom-
menden Jahr will der
erfahrene Aus-
dauersportler
und 18-malige
Langdistanz-
Triathlon-Fini-
sher mit dem
Mount Everest
den höchsten
Berg der Welt
besteigen. Wir
begleiten Klaus Ullrich
hier immer mal wieder
bei seinen Vorbereitungen –
neben den körperlichen
kommt es bei diesem Projekt
entscheidend auf mentale
Aspekte an.

»In den Monaten der Vorberei-
tung auf meine anstehende
Expedition zumMount Everest
habe ich erkannt, dass die
mentale Vorbereitung genauso
entscheidend ist wie die kör-
perliche«, schreibt Klaus Ullrich
in einem Austausch mit der
Main-Echo-Redaktion. Eine ent-

scheidende Rolle spiele in sei-
nem Ansatz die Methode der
Visualisierung: »Ich nehme mir
regelmäßig Zeit, um in meinen
Gedanken den erfolgreichen
Aufstieg zum Gipfel zu durchle-
ben. Dies stärkt nicht nur mein

Selbstvertrauen, sondern
hilft auch, Ängste zu

bewältigen. Die
Nächte auf 8000
Metern Höhe,
der Aufstieg
zum Gipfel
erfolgt bereits
um 21 Uhr.«

Dabei beschäftige
er sich immer wieder

mit zentralen Fragen:
»Wie wird mein Körper reagie-
ren, komme ich mit dem Sauer-
stoff zurecht, wie vertrage ich
die Ernährung, Schlafmangel,
Kälte bis zu minus 30 bis 40
Grad Celsius.«

Die Fähigkeit, Stress zu be-
wältigen, sei in dieser extremen
Umgebung von größter Bedeu-
tung, berichtet Ullrich. »Daher
habe ich Atemübungen und
Entspannungstechniken in mei-
ne tägliche Routine integriert.
Ich arbeite auch kontinuierlich
daran, meine mentale Belast-
barkeit zu erhöhen, ummit den

unvermeidlichen Rückschlägen
und Herausforderungen um-
gehen zu können.«

Für sein Everest-Projekt
arbeitet Ullrich mit den Mental-
und Persönlichkeitstrainern
Timo Schmitt und Christina
Schüssler aus Marquartstein zu-
sammen. »Ein positiver Denk-
ansatz ist ein weiterer wichtiger
Bestandteil meiner mentalen
Vorbereitung«, sagt Ullrich. »Ich
vermeide negative Gedanken
und Zweifel und konzentriere
mich stattdessen auf meine bis-
herigen Erfolge und die Fähig-
keiten, die ich entwickelt habe.
Dies hilft mir, mich auf meine
Ziele zu fokussieren und realis-
tische Erwartungen zu setzen.«

Die Teamarbeit spiele eben-
falls eine zentrale Rolle. »Die
enge Zusammenarbeit und
offene Kommunikation sind
nicht nur für unsere Sicherheit,
sondern auch für unser Wohlbe-
finden von großer Bedeutung.«

Schließlich habe er erkannt,
dass die mentale Vorbereitung
nicht nur ein Nebenaspekt ist,
»sondern eine grundlegende
Säule meiner gesamten Expedi-
tion«. Sie gebe ihm die Zuver-
sicht, den Mount Everest sicher
und erfolgreich zu besteigen,
sagt Ullrich. »Und es ermöglicht
mir, mich den unvergleichlichen
Herausforderungen mit einer
starken und positiven Einstel-
lung zu stellen.«

Kolumne

Auf dem Weg zum Everest: Klaus Ullrich (rechts) im Gespräch mit den Mentaltrainern Timo Schmitt und Christina Schüssler. Foto: Ullrich
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Ziel ist, die leeren 
Zellen des Spiel­
feldes mit den 
Ziffern 1 bis 9 so 
auszufüllen, dass  
in jeder Zeile, in 
jeder Spalte und 
in jedem 3x3-Teil­
quadranten jede 
dieser Ziffern ge­
nau einmal steht.
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