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BAMMEL AM
ABGRUND?

Was gegen Hohenangst
hilft, weiB David Elsasser
von hoehencoach.ch

Wie definiert man Hohenangst?
Anders als der biologisch verur-
sachte Hohenschwindel, den 30
Prozent der Menschen verspii-
ren, ist Hohenangst eine objek-
tiv tibertriebene Furcht vor ei-
nem Absturz. Fiinf Prozent der
Bevilkerung leiden darunter.

Was sind die Ausloser?

Es gibt eine ganze Reihe von
Ursachen, die meist zusam-
menspielen. Etwa ein hohes
Kontrollbediirfnis oder Stress
im Alltag, Oft liegen die Wur-
zeln in der Kindheit - in einer
iibervorsichtigen Erziehung.

Was schafft Abhilfe?

Wir haben etwa 50 Methoden
im Werkzeugkoffer, darunter
die richtige Atmung, ein fokus-
sierter Blick und Ablenkung
durch Gespriche.Am nachhal-
tigsten wirkt die Expositions-
therapie, die Erfolgsquote liegt
bei iiber 80 Prozent.

Wie funhtioniert das?

Man stellt sich der Angstsitua-
tion an einer luftigen Stelle und
merkt nach fiinf bis zehn Mi-
nuten, dass die Sorgen unbe-
griindet waren. Dies fithrt zu
einer Neuprogrammierung des
Gehirns, nach mehreren Expo-
sitionen »verlernt« man die Ho-
henangst. War bei mir auch so.

DER WEISSE RIESE
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LIFEHACK DES MONATS

3 HARTE SCHALE

Erleidet man unterwegs einen Knochenbruch, heifit die Devise:

- e rubigstellen. Ist das Bein betroffen, eignet sich als behelfsmifi-
ge Schiene besonders gut eine herumgewickelte Isomatte, die
p L mit Tape oder Bandschlingen fixiert wird. Bei einer Hand-
s gelenks- oder Armfraktur kommt etwa ein dickes Stiick Baurn-
- rinde zum Einsatz, anschlieBend sorgt das Dreieckstuch aus

dem Erste-Hilfe-Set fiir eine schonende Positionierung.
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