. Bloss nicht zu nah an den Abgrund.

~ #Bei Menschen migHoh&nangst ist
die Reaktion auf Gefahren im Gelande
oft ubersteigert. So wie beim Mann
unserer Autorin, hier auf dem Faulhorn.

nteveriunde ch




Der Weg windet sich um einen Felsen, links
fallt das Geldnde steil ab. Die freie Sicht
ist atemberaubend. Fir mich. Mein Mann
hingegen verliert in solchen Momenten
buchstablich den Boden unter den Fiissen.
Seine Knie werden weich, die Beine gehor-
chen nicht mehr, Als wiirde sein Kérper be-
schliessen, aus der Situation auszusteigen.
Auch wenn die Passage eigentlich unspek-
takular ist — sein Kopf schldgt Alarm. Ein Fall
von Hohenangst.

Im Fluchtmodus

Ich habe mich langst daran gewohnt, den-
selben Weg wieder zurlickzugehen. Wir
kehren auch diesmal um. Gutes Zureden
hilft nicht. Wenn die Panik aufsteigt, schal-
tet mein Mann in den Fluchtmodus und
dreht um. Mir bleibt dann nichts anderes
tbrig, als ihm zu folgen. Es gibt mittlerweile
einige Wanderungen, die wir nur zur Halfte
gegangen sind.

Mein Mann durchforstet oft tagelang das
Internet, liest Wanderblogs und scannt
Google Maps, als stinde eine Expedi-
tion zum Mars bevor. Touren, bei denen
«Schwindelfreiheit erforderlich» steht,
streichen wir gleich ganz. Und doch: Ein ge-
wisses Restrisiko lasst sich nicht rausrecher-
chieren. Ein unerwartet ausgesetzter Pfad,
ein offener Blick in den Abgrund — und die
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Angst ist da. Schlagartig. Dann hilft kein
Handreichen, kein «Es sind doch nur funf
Meter». Dann bleibt nur noch: umdrehen.

Aber wir lieben das Wandern. Aufgeben?
Kommt nicht infrage. Also frage ich mich:
Wie |dsst sich mit dieser Angst leben — oder
vielleicht sogar wandern?

Warum der Kopf plotzlich schwindelt
Hohenangst ist ein uraltes Schutzpro-
gramm. Unser Gleichgewichtssystem ver-
|&sst sich auf drei Informationsquellen;
Augen, Gleichgewichtsorgan und Tiefen-
sensoren in Muskeln und Gelenken. Gerat
eine davon aus dem Takt — etwa, wenn die
Augen in der Hohe keinen festen Bezugs-
punkt mehr finden —, schlagt das System
Alarm. Der Kdorper reagiert mit Adrenalin,
der Puls schiesst hoch, die Beine werden
weich. Kurz gesagt: Der Karper will weg,
das Hirn ruft «Gefahri».

Menschen mit Hohenangst nehmen diese
Diskrepanz besonders stark wahr. Schon
der Blick in die Tiefe reicht, um das in-
nere Gleichgewicht zu stéren. Bei vielen
Betroffenen beginnt das Sorgenkarussell
bereits Tage vor einer geplanten Wande-
rung, ohne Einfluss biologischer Auslé-
ser. Deshalb spricht man auch von einer
Angststorung.

Wege aus der Angst

Es gibt verschiedene Strategien, um der
Angst die Stirn zu bieten. Die Fsycholo-
gie setzt meist auf Expositionstherap
Hohencoach David Elsasser geht
Weag: Er begleitet Betroffens
Angstkonfrontation auf exponesten Wan-
derwegen, auf Hangebricker b
Klettern. Der 48-Jahrige rat «De sgene
Angst einzugestehen ung sxch & zu stel-
len, ist der erste Schritt, e 70 w=raman

|

Eine andere Methode wersprcnt Unter-
sttzung im Unterbewussts
Statt sich der Angst aktiv zu sisfen. wrd
sie quasi eingeladen, auf de Couch 2u
kommen — wahrend man seiost tefenent-
spannt durch die eigen =3
schaften spaziert. Da «©
sitzungen erlebt habe
erstaunlich fand, 12sst =
rauf ein. Wir treffen ger
nosetherapeuten Faolc
Seine Praxis ist liebevoll emgesichass — ohne
Couch, dafir mit beguemen Legssssssr

Verbundenheit

«Die fir Angst zustangige Hrmregion,
die Amygdala, scha=t o= G="="r n den
Fight-or-Flight-Modus = b= echter
Bedrohung | 0 B Hohenangst
aberistdie R n Obersasoerts, erkldr



der Hypnosetherapeut. «In der Hypnose
versuchen wir, diese automatische Flucht-
reaktion zu unterbrechen — und den Kon-
takt zu den eigenen Ressourcen wieder
herzustellen.»

Der 62-Jahrige nennt sich selbst augen-
zwinkernd den «Angstspezialisten».
In seine Praxis kommen Menschen mit
unterschiedlichen Sorgen — mit Hohen-
angst, Flugangst oder einfach mit dem
Wunsch, sich innerlich stabiler zu fiih-
len. Nach einem Gesprdch beginnt die
Hypnose: Mein Mann lehnt sich zuriick,
schliesst die Augen. Paolo spricht leiser
und lenkt die Aufmerksamkeit nach innen:
auf eine imaginare Wanderung mit dem
Unterbewusstsein.

Hypnose funktioniert oft Gber solche in-
neren Landschaften. Der Kérper ist reg-
los, aber die Vorstellungskraft darf sich
frei bewegen. Genau dort kann Verande-
rung entstehen. Trotz des tiefen Entspan-
nungszustands bleibt der Klient jederzeit
ansprechbar, kann reagieren, sprechen,
nicken. Wehrlos hypnaotisierte Menschen
sind ein Bild aus alten Fernsehshows — mit
Hypnosetherapie hat das nichts zu tun.

Am Ende der Sitzung driickt Paclo meinem
Mann ein Flaschchen mit Zirbenduft in die

Hand. Der harzige Geruch soll den wah-
rend der Hypnose gesetzten Anker verstar-
ken und meinen Mann an das Gefiihl der
Verbundenheit mit der Erde und mit sich
selbst erinnern.

Zuriick am Berg

Ein paar Wochen spater stehen wir auf
demselben Weg. Ob wir wieder umkehren
missen? Bald erreichen wir die Stelle. Mein
Mann setzt sich auf einen Stein, riecht an
dem Flaschchen mit Zirbenduft. Dann steht
er auf. Ich halte den Atem an.

Schritt fiir Schritt umrundet er den Felsen.
Er geht weiter, auch als der Weg schmaler
wird. Mit wackeligen Beinen erreicht er
wieder sicheres Terrain. Er hat es geschafft!

Die innere Reise hat ihm gezeigt, dass er
nicht seine Angst ist, dass sie nur ein Teil
von ihm ist — ein Teil, der sich beruhigen
lasst. Ich freue mich. Und denke an all
die Wanderungen, die wir bisher nur zur
Halfte kennen. Jetzt folgt der zweite Teil

Aternberaubende Aus-
blicke geniessen, wéhrend
das Geldnde um einen
herum stell abfalit - for
Menschen mit Hohen-
angst wird das zur Heraus-
forderung, Doch es gibt
Méglichkeiten, die Angst
zu (berwinden.

Hohencoaching

Mitglieder cer Berner Wanderwege
kénnen das Trainingsangebot des
Héhencoachs David Elsasser CHF 50.—
glnstiger buchen.

Einfach unter bernerwanderwege.ch

in den Mitgliederbereich einloggen -
dort findest du den Rabattcode unter
«Sonderangebotey.

Mehr Informationen zum
Trainingsangebot unter
hoehencoach.ch.

Hypnosetherapie

wie Kurse dber Selbsthypnose und
gewaltfreie Kommunikation in seiner
Praxis in der Thuner Innenstadt an.

Mehr unter
paolo-giannoni.ch.
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