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‘den damit verbundenen, mogllchen Gefa

"gemessenes Wort sei, vor allem nlcht fur M'

zu nihern, und auch nicht darum lhnen zu ielg'
iberwinden« kdnnen.
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ielmehr mdchte ich Sie fiir diese Art von

Mut begeistern, bei dem sich Hoffnungs-

losigkeit zur Entdeckerfreude wandelt.
Ein Mut, der Sie dazu bewegt, sich auf kluge Art
mit lhrer Hohenangst zu beschiftigen, mehr da-
riiber zu erfahren und dann konsequent zu iiben,
was Sie tun — und lassen! — kdnnen, um kiinftig
sicherer, zuversichtlicher und mit Selbstvertrauen

in den Bergen unterwegs zu sein.

Das Buch ist wie ein Hohenmuttraining auf-
gebaut. Schritt fiir Schritt erwandern wir einen
Gipfel und erleben auf dem Weg dorthin eine
ganze Reihe von Herausforderungen, die lhnen
wahrscheinlich bekannt vorkommen. Auch wenn
es Sie reizen wiirde, nur jene Kapitel zu lesen, bei
denen es um lhre ganz persénlichen Herausfor-
derungen geht, lege ich lhnen ans Herz, das Buch
von Anfang an zu lesen: Die Kapitel bauen aufein-
ander auf, und in jedem Kapitel erfahren Sie mehr
zu Hintergriinden und Ursachen, die lhnen helfen

konnen, Hohenangst besser zu verstehen.

Lesende ohne Hohenangst, vor allem die berg-
erfahrenen unter lhnen, werden sich woméglich
iiber manche Erklarungen oder Anregungen wun-
dern. Bevor Sie sich entriisten, erinnern Sie sich
bitte daran, fiir wen dieses Buch geschrieben ist.
Fiir jene sind so manche unter Alpinisten iibliche
Erkldrungen und Vorgehensweise vielleicht schon
zu bedngstigend oder (noch) nicht relevant.
Stattdessen mégen einfache Anregungen, die
weniger ausfiihrlich erklart sind, lhrem Empfinden
nach weitaus mehr unterstiitzen.

Hoffentlich haben Sie nach der Lektiire des Bu-
ches Lust, einige der vorgestellten Ubungen aus-
zuprobieren! Dafiir rate ich Ihnen, sich Wege und
Gelindeformen zu suchen, die fiir Sie zunichst
nicht besonders bedrohlich erscheinen. Auf diese
Weise konnen Sie die Ubungen entspannt ken-
nenlernen und ausprobieren. Wenn Sie anfangs
zu herausfordernde Ubungen wihlen, kdnnte dies

zu Stress oder Angst fiihren, was keine optimalen

Voraussetzungen dafiir schafft, sich an die Ubun-




gen zu erinnern und sie erfolgreich einzusetzen.
Diesem Prinzip folge ich auch in meinen Kursen
und Trainings: Das Ubungsgelande sollte die
meiste Zeit unter der fiir Sie als stark bedrohlich
empfundenen Schwelle liegen, damit Sie weitge-
hend entspannt moglichst viele »Aha-Erlebnisse«
und »gelingende Erfahrungen« machen kénnen.
Das sind die besten Voraussetzungen fiir Selbst-

vertrauen und einen »gesunden Mut«!

Cleich vorweg mochte ich ankiindigen, dass
auch in diesem Buch eine Reihe von »Merk-
sdtzen« wiederholt vorkommen. Das war einer
der wenigen kritischen Kommentare zu meinem
ersten Buch iiber Hohenangst, Berggenuss statt
Héhenangst von 2011, das ebenfalls im pietsch
Verlag erschienen ist. Dabei ist doch »die
Wiederholung die Mutter des Gelingens«! In
jedem meiner Trainings und Kurse, ganz gleich
in welcher Sportart, erfahre ich, wie wichtig und
hilfreich es ist, die Ubenden hiufig an bestimmte

Dinge zu erinnern.

Entweder weil diese anfangs noch ungewohnt
sind, oder weil sie gerade in herausfordernden
Momenten vergessen werden kénnten. Sollte
Ihnen bei der einen oder anderen Wiederholung
ein »Ohrwurme« entstehen: wunderbar! Dies wird
dann bereits seinen Sinn und hoffentlich eine

spiirbar hilfreiche Auswirkung zeigen.

Aus Griinden der Lesbarkeit bin ich beim Gende-
ring recht flexibel vorgegangen. Ich habe versucht,
Mehrfachnennungen zu vermeiden und dort, wo

es den Lesefluss nicht stort, einen Doppelpunkt
zu verwenden. Falls es lhr Lesevergniigen nicht
beeintrachtigt, konnen Sie sich gern hinter jede
ménnliche oder weibliche Form ein »m/w/d«

hinzudenken.

Ich freue mich iiber Ihren Mut, mich nun
lesend Schritt fiir Schritt durch das Abenteuer
»Hohenmut« zu begleiten! Einen ersten Merk-
satz kénnen Sie damit schon als verstanden

markieren:

»Nicht hiitte ... nicht sollte ...
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Wie die Angst vor der Angst
alle Vorfreude vermiesen kann

Wenn Sie sich dieses Buch gekauft oder es ge-
schenkt bekommen haben, kennen Sie vermutlich
diesen Stofs ins tiefe Tal des Fiirchtens, wenn Ihr
Partner, hre Partnerin, jemand im Freundeskreis
oder ein Mitglied lhrer Wandergruppe voller
Vorfreude einen Plan fiir eine »ganz tolle Berg-
tour« verkiindet. Je freudiger die anderen von der
geplanten Tour schwérmen, desto stérker wird bei
Ihnen dieses mulmige Gefiihl, gepragt von sorgen-
vollen Gedanken dariiber, was Sie auf dieser Wan-
derung erwartet. Ob Sie mithalten kénnen oder
die anderen wegen lhnen umdrehen und die Tour

abbrechen miissen? Ob lhre Begleitung wieder

duferst waghalsig direkt am Abgrund stehen wird
und die »herrliche Aussicht« lobt, wihrend |hnen
zunehmend unwohl und schwindelig ist und Sie
genau wissen, dass es da vorne auf dem Weg nur
noch schrecklicher werden kann und iiberhaupt:
Wie kommen Sie da jemals wieder runter?

Dabei mégen Sie die Berge! Eigentlich. Wenn
da nur nicht immer diese Angst ware. Die Angst
abzustiirzen, die Angst nicht mithalten zu kénnen,
die Angst, dass der Weg fiir lhr technisches oder

konditionelles Vermogen zu schwierig wird,

dass es da irgendwo ein Seil oder eine
Eisenleiter zu iiberwinden gibt; und
die grofte Angst: der Hohen-
angst unterwegs hilflos
ausgesetzt zu sein.



Trotzdem sagen Sie zu. Schlielich ist da end-
lich mal wieder ein freies Wochenende, der
grofe Urlaub, die wertvolle Zeit miteinander,
die frohliche Wandergruppe ... und auflerdem
tun lhnen Berge einfach gut! Auch wenn ge-
schitzte 80 Prozent der Menschen in meinen
Hohenmuttrainings von sich alleine aus nicht
auf die Idee kdmen, sich iiberhaupt - und schon
gar nicht mit Genuss — auf derart schmalen,
ausgesetzten, absturzgefihrdeten Wegen und in
ungewohnten Gelindeformen zu bewegen: Der
Berg ruft trotzdem!

Was nun folgt, teilen Sie vermutlich mit 95 Pro-
zent aller von Hohenangst Betroffenen: Sie
informieren sich. Im Internet. Sie lesen Touren-
beschreibungen und suchen darin akribisch
nach Hinweisen, die lhre — lhrem Empfinden
nach berechtigten — Sorgen bestitigen. Sie
iiberpriifen die Farben und die Icons, mit denen
die einzelnen Touren beschrieben werden. Blau?
Miisste gehen, ist aber wahrscheinlich lang-
weilig. Rot? Also ich weifd ja nicht, das heifst
doch ... was steht denn da noch so? Schwarz?
NIE IM LEBEN! Sie 6ffnen weitere Seiten, auf
denen die Schwierigkeitsskalen fiir die geplante
Tour verlinkt sind, geraten von dort auf irgend-
welche Social-Media-Kanile, und iiberall sehen
Sie: Bilder. Unmengen von Bildern. Bilder von
schmalen Pfaden entlang der steilsten Hange.
Bilder von Menschen, die - auf der geplanten
Tour! — todesmutig an einer Absturzkante

oder auf einer Hingebriicke stehen. Bilder mit
grauenhaften Weit- und Tiefblicken und solche
mit von unten aufgenommenen Wanderern, wie
sie sich (ebenfalls irgendwo da in der Region,
wo die ndchste Tour geplant ist) an einem Seil

im Steilhang nach oben hangeln.

12 | Einleitung

Mein Tipp: Seien Sie vorsichtig mit einer der-
artigen Vorbereitung. Ihrer Sicherheit zuliebe
ist es unverzichtbar, sich vor einer Tour iiber
vieles genau zu informieren und sich angemes-

sen vorzubereiten.

Aber bedenken Sie bei lhren Recherchen, dass
niemand, kein Hobbyfotograf und schon gar
kein professioneller Fotograf unspektakulire
Bilder veroffentlichen wiirde. Wenn Sie sich die
im Internet NACH der gemeisterten Tour ver-
offentlichten Fotos ansehen, kdnnen Sie dieses
Phanomen schnell selbst beobachten. Sie wer-
den sich fragen, wo zum Teufel unterwegs eine
so schlimme Stelle gewesen sein soll? Dabei
waren Sie genau an dieser Stelle, allerdings aus
einer anderen Perspektive gesehen.

So kénnen Bilder und Berichte, deren
Inhalte das Gehirn als bedrohlich einordnet,
Gedanken schaffen und aufblasen, die Stress
oder Angst immer weiter befeuern. Auf als be-
drohliche empfundene Informationen reagiert
der Korper mit der Ausschiittung von Boten-
stoffen, die Sie kérperlich und mental in einen
Alarmzustand versetzen. Im schlimmsten Fall
nehmen Stress und »Angst vor der Angst«in
dem Mafe zu, je intensiver und je lénger Sie
sich in wohlgemeinter Vorbereitung auf lhre
Tour spektakuldre Bilder und Berichte antun.

Wenn lhnen die bisher beschriebenen Er-
fahrungen bekannt sind, besteht moglicherwei-
se der Wunsch, oder angesichts einer konkret
geplanten Wanderreise eine gewisse Notwen-
digkeit, etwas gegen lhre Hohenangst zu unter-
nehmen und Sie entschliefen sich zu einem Ho-
henmuttraining. In diesem Buch nehme ich Sie
Schritt fiir Schritt mit auf ein solches Training,

bei dem Sie sich lesend an Ihre persénlichen



Schliisselstellen wagen konnen und erfahren,
wie sich diese durch konsequentes Uben kiinftig
zunehmend leichter meistern lassen.

In diesem Sinne begriifRe ich Sie hier und jetzt

auf dieser Bank im tiefen Tal am FuRe unseres

Ubungsberges zu Ihrem Hhenmuttraining und

wiinsche lhnen viele hilfreiche Erkenntnisse und
Ubungsanregungen, die Lust auf Ausprobieren
machen und viele Gelegenheiten zum Sammeln
von »gelingenden Erfahrungenc bieten. Diese
sind — Sie erinnern sich ans Vorwort — die bes-
ten Voraussetzungen fiir Selbstvertrauen und
gesunden Hohenmut!
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Befinden in beéﬁimmte Sjtua’tioﬁen ztll‘el{z:éh‘le'n,'_ ‘
mit wem Sie meistens unferwegs sind und was Sie
bisher in Situationen getan haben, in denen sich
Ihre Hohenangst bemerkbar gemacht hat. Aus
dem, was Sie berichten, lassen sich oft schon
erste Vermutung dariiber anstellen, welche Ursa-




n oblemen zu Grunde liegen

Sie in stressigen undbé ﬁgﬁﬁgenden Momenten

tun kénnen, um mit den H

! sforderungen
kiinftig besser umzﬁgehen. Dazu muss man nicht
hellsehen kénnen, es geniigt, wenn wir uns ein
wenig damit beschiftigen, was in Kopf und Kérper
bei Begeisterung, Stress und Angst ablauft.

Zur Erkldrung entsteht nun auf einer kleinen
Schreibunterlage ein Schaubild, um die verschiede-
nen Aspekte von dem, was im Allgemeinen als Ho-

henangst bezeichnet wird, verstandlich einzuordnen.
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Hohen-Mut, Hohen-Angst

oder Hohen-Stress

Alles beginnt mit einer Wahrnehmung durch die
Sinnesorgane. lhre Augen, Ohren oder Tastzellen
nehmen einen Reiz, also eine Wahrnehmung oder
eine Information, auf und leiten diesen weiter
zum Gehirn. Noch bevor lhnen bewusst wird, was

Sie sehen, hren oder spiiren, hat das Gehirn

Sinnesreiz
Wahrnehmung
Information

Abgleich mit
bisherigen Erfahrungen

v

Wow! Toll! Machen!
Haben! Interessant!
Relevant!

) 4
Dopamin
- Lust, Antrieb,
Konzentration, Wagemut

v

Gelingende Erfahrung
»Ah! So geht das!«

h 4

Mehr Dopamin + andere Boten-
stoffe, tolles Gefiihl
- Lust auf mehr

b4

Viele Wiederholungen
- sicherer werden und
Selbstvertrauen

NN YN Y

N P O \DZ s 0
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diesen Reiz schon mit bisherigen Erfahrungen
abgeglichen. Je nachdem, was dieser Abgleich
ergibt, werden im Gehirn unterschiedliche Areale
aktiviert, die — je nach Areal und Intensitdt des
Reizes - korperliche und emotionale Reaktionen

auslésen kénnen.

Aussicht auf Gelingen?
Begeisterung!

Wenn das Gehirn einen Reiz oder eine Wahr-
nehmung als »neu, interessant, spannend ...
aber meisterbar« einordnet, entsteht im besten
Fall: Begeisterung! Das kénnte sich dann etwa so
anhoren: »Wow! Toll, wie die den Weg da in den
Felsen gebaut haben! Ein bisschen eng ist das ja
schon, aber eigentlich ..., wenn ich mich da ganz
rechts halte, miisste das gut gehen.”

Das Vorhaben erfordert also durchaus ein
wenig Mut, und im besten Fall hilft der Kérper
beim »Mutmachen«. Bei »Herausforderungen mit
Aussicht auf Gelingen« wird im Gehirn der Boten-
stoff Dopamin ausgeschiittet. Dopamin macht
bereit, fokussiert, setzt in Bewegung und ldsst
uns wagen. Wenn die Herausforderung dann tat-
sdchlich gelingt — womit Sie ja schon gerechnet
haben, Sie waren sich nur nicht ganz sicher, wie
das Ganze verliuft, insofern ist das, was lhnen
gerade gelungen ist, durchaus eine freudige
Uberraschung -, erh6ht sich die Ausschiittung
von Dopamin und weiteren Botenstoffen. Je
groRer die Uberraschung und das Erstaunen, dass

das ja doch viel besser gelaufen ist als anfangs



gedacht, desto hoher die Ausschiittung. Dieser
Botenstoff-Cocktail sorgt fiir Begeisterung,
Freude und Stolz auf das Gemeisterte, macht Lust
und gute Laune und sorgt dafiir, dass Sie diese
Erfahrung moglichst oft wiederholen mochten,
weil sich das Gelingen so toll anfiihlt. Durch diese
vielen Wiederholungen (das nennt sich »Ubenc
und wird spéter noch eine grofe Rolle spielen)
werden Sie zunehmend sicher und das Vertrauen
in lhr eigenes Kénnen nimmt zu.

Vielleicht fragen Sie sich gerade, warum ich
Ihnen das erzdhle? Sich mit Mut an kniffelige
Stellen wagen und dabei auch noch Lust und gute
Laune zu haben, ha! Das wire ja zu schon! Aber
deswegen sind Sie doch gar nicht hier.

Doch, genau darum geht es bei diesem Héhen-
muttraining: mit Bedacht, in einem sicheren
Rahmen und in angemessenen Herausforderungen
wiederholt die Erfahrung zu machen. »Ah! So geht
das! Mensch, das kann ich ja! Das war gar nicht
so schwer wie ich dachte! Daist ja gar nichts (von
dem, was ich befiirchtet habe)! Jetzt weifs ich, was
ich in solchen Momenten tun kannl«

Zudem lernen Sie, wie Sie lhre Nervositit und
Anspannung regulieren kénnen, also selbst dafiir
zu sorgen, dass lhre Aufregung ein gewisses Mafd
nicht tibersteigt und Sie weiterhin handlungs-
und reaktionsfahig bleiben.

Selbstverstandlich gilt es dabei, bestimmte
Grenzen zu wahren, sich nicht zu iiberfordern,
nicht zu viel auf einmal zu wagen oder zu er-
warten und vor allem nicht »iibermiitig« zu
werden. Aber Schritt fiir Schritt, mit jedem »Ach
so geht das! Das kann ich tun, und das lass ich
lieber bleibenl« wachsen lhre Erfahrungen mit
herausfordernden Gelindeformen, was Sie sich
zutrauen kénnen und auf was Sie lieber mutig und
entschlossen verzichten sollten.

Vielleicht hilft das zu verstehen, warum andere
Menschen in Situationen, die lhnen Unwohlsein
bereiten, stattdessen mit Begeisterung, Lust und
guter Laune reagieren. Deren Gehirn beurteilt
solche Herausforderungen oder Aufgaben als
machbar, vielleicht weil etwas Vergleichbares
bereits einmal gemeistert wurde, oder weil das
Vertrauen in das eigene Konnen grof genug
ist. Ich bin sicher, dass Sie diese Begeisterung
aus eigener Erfahrung kennen. Bestimmt gibt es
Aufgaben oder Tdtigkeiten, bei denen Sie sich auf
angenehme Art und Weise herausgefordert fiihlen
und die lhnen »gelingende Erfahrungen« mit den
damit einhergehenden Hochgefiihlen bescheren.
Aber Sie kennen - ganz offensichtlich vor
allem im Zusammenhang mit Héhe und mit
Tiefe — eben auch die anderen beiden maglichen
Reaktionen, ndmlich Stress und Angst. Zwischen
diesen beiden ganz bewusst zu entscheiden ist
meiner Erfahrung nach Voraussetzung fiir einen
klugen Umgang mit Hohenangst.

Angst? Oder Stress?

Wenn Sie dieses Buch lesen, weil Sie Hohenangst
haben, werden Sie vermutlich erst einmal keinen
Unterschied zwischen Angst und Stress machen.
Sie fiihlen sich angesichts bestimmter Vorhaben,
Aufgaben oder Herausforderungen in den Bergen,
auf Tuirmen, Hochhiusern oder Briicken unwohl,
zogerlich, angespannt, besorgt, haben schweif3-
nasse Hande oder Herzklopfen, also haben Sie
Haéhenangst. Punkt.

Allerdings lassen sich gerade bei Hohenangst
durchaus Unterschiede bei der Entstehung und
beim Ablauf der Angst beobachten, und tatsach-
lich wird das Wort »Angst« fiir die Beschreibung

unterschiedlicher Zustédnde genutzt.
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