Berggenuss statt
Hohenangst

TIPPS, STRATEGIEN UND TRAINING

SERVICE » Berge! Was fuir ein Anblick, welche Freude, welcher Genuss! Doch leider nicht fur alle:
Ziemlich viele Menschen leiden unter der so genannten Hohenangst. Wie man mit Hohenangst
besser umgeht und sie sogar regulieren kann, erfahrt man im folgenden Artikel.

Text: Petra Mtissig, Snowboardweltmeisterin, Inhaberin eines Ausbildungsinstituts flir Sport-Mentalcoaching, Buchautorin

iologisch betrachtet ist die Angst vor
B dem Stiirzen - und da geniigt be-

reits eine Sturzgefahr aus ein, zwei
Metern Hohe - eine normale und gesunde
Angst. Kein Wunder also, wenn bei potenti-
eller Sturzgefahr — und sei sie noch so gering
- bei den einen gesunder Respekt, bei ande-
ren unangenehm empfundene Anspannung
oder gar Furcht aufkommt. Letzteres vor
allem bei jenen, die noch nicht gentigend
oder bereits schlechte (Berg-)Erfahrungen
gesammelt haben.
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Bei der Entstehung der Angst, die jeman-
den in ausgesetztem alpinem Gelidnde, auf
einem hohen Turm oder Haus befallen kann,
spielt ein weiterer, ebenfalls ganz natiirlicher
Prozess eine mafigebliche Rolle: der Hohen-
schwindel. Hohenschwindel entsteht, wenn
sich in bestimmten Geldndeformen, etwa auf
ausgesetzten Wegen, Graten oder Gipfeln,
keine feststehenden, kontrastreichen Objekte
wie Baume und Felsen im dufleren Sichtfeld
einer Person befinden, die einem norma-
lerweise zur Orientierung im Raum dienen.

Dann beginnt der Korper zu schwanken, was
wiederum - wenngleich in den seltensten Fl-
len bewusst wahrgenommen — als zusitzliche
Bedrohung empfunden werden kann.

Wer solche Situationen nicht gewohnt ist
oder nicht kennt, und wer bereits unange-
nehme Erfahrung in den Bergen gemacht
hat (dazu gehoren auch Erschopfung, Streit,
Schmerzen, Hilflosigkeit, Erinnerungen
an gehorte oder in Filmen gesehene Vor-
kommnisse), reagiert unter Umstinden mit
Angst: Die Atmung stockt, die Muskulatur
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verkrampft sich, Korperhaltung und Bewe-
gungsfluss verdndern sich, und die Sinne fi-
xieren wie gebannt die Gefahr; Menschen mit
Hohenangst blicken daher haufig in die Tiefe,
was ihre Angst erst recht verstarkt.

Diese korperlichen Auswirkungen von
Angst sind nicht zu unterschétzen: Die ein-
geschrankte Atmung kann eine Unterversor-
gung des Korpers mit Sauerstoff bewirken,
was die Leistungsfihigkeit von Muskulatur
und Gehirn beeintrichtigt. Die verdnderte
Muskelspannung und Koérperhaltung verdn-
dern Bewegungsfluss sowie Reaktionsvermo-
gen und damit die Trittsicherheit. Und durch
den Blick in die Tiefe bekommt das Gehirn
Informationen iiber eine Wegrichtung, in die
man gar nicht mochte; aber es berechnet brav
die erforderlichen Bewegungen fiir die ge-
lieferten Informationen. Kein Wunder, dass
manche Menschen den Eindruck haben, es
ziehe sie wie magisch in die Tiefe.

ALSO, WAS TUN?

Etwas gegen die Angst tun zu wollen ist prin-
zipiell der falsche Ansatz. Eher geht es darum,
mit der Angst umzugehen, sie regulieren und
kontrollieren zu lernen. Das ist tatsdchlich
moglich, braucht aber — wie alles Lernen und
Umlernen - Zeit, Geduld, Konsequenz und
viele, viele kleine und grofle schone Erleb-
nisse in den Bergen. Und damit diese zuneh-
mend moglich werden, miissen Menschen
mit Hohenangst lernen, die Anzeichen der
beginnenden Angst rechtzeitig zu bemerken
und bewusst zu regulieren: mithilfe der At-
mung, der Kérperhaltung, der Blicksteuerung
und der Steuerung ihrer Aufmerksambkeit auf
das, was ihnen beim Berggehen hilft.

Wenn Sie lernen mochten, mit Threr Ho-
henangst umzugehen, machen Sie sich einen
Plan, der Thnen dabei hilft, von nun an hiufig
und regelmiflig auf solche Berge zu gehen, die
Thnen mehr Freude als Angst machen. Trauen
Sie sich ruhig etwas zu, aber tiberschitzen Sie

Auf Graten findet
das Auge keine
fest stehenden,
kontrastreichen
Objekte zur
Orientierung,

die Gefahr von
Hohenschwindel
nimmt zu.
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sich nicht: Thre Ausdauer, Kraft, Gehtechnik
und Ausriistung sollten unbedingt mit den
Anforderungen der ausgewdhlten Touren
tibereinstimmen. In schitzungsweise 70 % al-
ler Fille wird die Entstehung von Hohenangst
anfangs durch Miidigkeit oder Erschépfung
— also ungeniigende Kondition — ausgeldst!
In diesem Plan sollten zudem einige
Techniken zur Stress- und Angstkontrolle
enthalten sein, die es gilt, regelméfig und in
Geldndeformen weit unterhalb Ihrer aktuel-
len Angstschwelle zu iiben und zu festigen.
Wenn das Geldnde aufgrund Ihrer wachsen-
den Selbstsicherheit und besseren Konditi-
on herausfordernder wird, kénnen sie diese
Techniken bewusst zur Angstregulation ein-
setzen. Sie werden feststellen, dass die als an-
genehm empfundenen Zeitspannen am Berg
linger werden und die Angstreaktion nicht
mehr so heftig und schnell erfolgen wird.

ANGSTREGULATION

Mit den folgenden mentalen
und physiologischen Techni-
ken kénnen Sie Thre Angst re-
gulieren.

Das Pferdchen: Stoflen
Sie die Luft beim Ausatmen
durch die leicht zusammen-
gepressten Lippen aus, und
stellen Sie sich dabei vor, wie
ein Pferdchen zu schnauben.
Tun Sie das so lange, bis die
Schliisselstelle tiberwunden
ist.

Der wilde Bulle: Stellen
Sie sich einen wilden Bullen vor, der gerade
kurz davor ist, eine Herausforderung auf die
Hoérner zu nehmen — den Kopf gesenkt, die
Atmung horbar kriftig, voller Angriffslust
und Entschlossenheit.

Singen (oder pfeifen): Wer singt, atmet.
Und wer atmet, ist weniger blockiert. Falls
Sie es als unpassend empfinden, laut singend

Beragenuss
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Hohen angst

durch die Bergwelt zu spazieren, konnen Sie
auch pfeifen.

Dort hinsehen, wo es hingehen soll: Je
unheimlicher und bedrohlicher Thnen das
Geldnde um sich herum vorkommt, umso
konzentrierter miissen Sie Thren Blick dort-
hin lenken, wo es hingehen soll. Also: Auf
dem Weg zum Gipfel beispielsweise nicht
stets in den Abgrund blicken! Sonst miissen
Sie womaglich vor lauter Angst die Tour ab-
brechen.

SUBVOKALES TRAINING

Beim subvokalen Training nutzen Sie die
Tatsache, dass es fast unmoglich ist, sich be-
stimmte Gedanken verbieten zu wollen und
an zwei Dinge gleichzeitig zu denken. Wenn
Sie also beim Bergsteigen an Dinge denken,
die Sie in diesem Moment eher blockieren als
unterstiitzen, sagen Sie sich leise vor, was Sie
als Néchstes tun sollten, damit ihr Vorhaben
optimal verlduft. Und zwar so formuliert, dass
Thr Gehirn und Thr Kérper wissen, was zu tun
ist. Sagen Sie sich immer nur einen einzelnen
Begriff oder Gedanken vor, zum Beispiel:
»Atmen! Atmen! Atmen!®, ,Locker gehen,
Arme schwingen!®, ,,Blick nach vorne! Schau
auf den Weg vor dir!*, ,,Schritte bewusst und
konzentriert!*

LACHELN!

Wenn Sie - auch ohne entsprechenden Anlass
- Thr Gesicht zu einem Licheln oder Lachen
verziehen, wird im Gehirn das fiir Lachen zu-
stindige Areal aktiviert und Ihnen wird nach
Lachen oder zumindest nach einer gewissen
Heiterkeit zumute sein. Das funktioniert auch,
wenn einem gerade nicht danach ist. [ |
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In diesem kompakten
Ratgeber erklart Petra
Miissig gut verstandlich,
warum und wie Angste in
ausgesetztem oder alpinem Geldnde
entstehen und bietet Tipps und Strategi-
en fiir einen bewussten Umgang mit der
Hohenangst beim Wandern, Bergsteigen,
Skitourengehen, Mountainbiken und

Klettern, auf Tiirmen, Briicken und beim
Seilbahnfahren.

NATURFREUND SERVICE & NEWS 19



