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Hoch hinaus
trotz HOhenangst

Wie es gelingen kann,

beim Wandern besser

mit angsteinfléssenden

Situationen umzugehen.
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Eben war die Wanderung noch herrlich,

die Aussicht traumhaft. Doch pl6tzlich geht
nichts mehr. Unwohlsein, zittrige Hande,
weiche Beine, Herzrasen, Atemnot, einge-
schrinkte Denkfihigkeit - die Hohenangst
hat iiberhandgenommen. «Im schlimmsten
Fall kann es zu einer kompletten Blockade
kommen, in der es weder vor- noch riick-
wartsgeht», sagt der Sportpsychologe

Christian Finger.

Die Ursachen sind unterschiedlich.
«Hohenangst kann als Ubersensibilitit ange-
boren oder im Rahmen eines angstauslosen-
den Ereignisses, wie eines Unfalls, erlernt
worden seiny, sagt Finger, der seit Kindheit
daran leidet. «Mit der Zeit ist meine Angst
starker geworden.» Der Sportpsychologe
wusste, dass er handeln musste, und fand
seine personliche Therapie im Skispringen.
«So habe ich mich Schritt fiir Schritt an die

Hohe gewohnt.»

Zunahme mit dem Alter

Die Angst sei nicht weg, aber sie wirke viel
weniger bedrohlich. «Natiirlich brauchte das
Zeit: Ich bin schon unzdhlige Male direkt vor
dem Sprung auf der Startbank gesessen
voller Angst und negativer Gedanken.»
Obwohl er als Sportpsychologe weiss, dass
solche Gedanken nicht hilfreich sind, ist es
manchmal schwierig, sie zu kontrollieren.
Deshalb rét er zu einer Therapie, lieber
frither als spater: «<Wer nichts gegen seine
Angst unternimmt, bei dem nimmt sie mit

steigendem Alter oft zu.»

Typisch sei, dass Betroffene immer mehr
potenziell angstauslosende Situationen ver-
meiden wiirden. Das helfe zwar kurzfristig,
die unangenehmen Gefiihle zu umgehen.
LangfTistig verstdrke es jedoch die Angst
oftmals und fiihre dazu, dass immer mehr

Situationen Angste auslosten.

Bei der fiir Hohenangst bewahrten Verhal-
tenstherapie findet eine Gewohnung an
angstauslosende Situationen statt, mit dem
Ziel, moglichst entspannt zu bleiben. Im
Gegensatz dazu fokussiert sich die achtsam-
keitsorientierte Therapie auf das Akzeptie-
ren der Angst: «Sie ist nur ein Gefiihl, nicht
die Realitdt.» In seinen Seminaren arbeitet
der Sportpsychologe mit einer Mischung
dieser beiden Therapieformen, erganzt
durch korperorientierte Techniken.

Bewegungscoach Barbara Hunziker bietet
gemeinsam mit dem Wanderleiter Martin
Heini seit 2015 Wanderkurse fiir Personen
mit Hohenangst an. Auch sie setzt auf ver-
schiedene Aspekte, darunter korperliche
Ressourcen. «Dazu gehoren etwa Blick- und
Atemsteuerung, Schritttechniken und
Gleichgewichtsiibungen ebenso wie mentale

Diese Ubungen
helfen

in schwierigen
Situationen

Das flaue Gefiihl im Magen
lasst sich gezielt bekdmpfen:
Wanderer oberhalb von
Miirren im Berner Oberland.

Hat die Angst einmal die Kontrolle iiber den
Korper iibernommen, ist es schwierig, dies
riickgidngig zu machen. Deshalb braucht es
Strategien im Umgang mit Angst, bevor man
in eine solche Situation gerit. Bewegungs-
coach Barbara Hunziker empfiehlt folgende
Ubungen:

Blick steuern: Der Korper ist so angelegt,
dass seine Bewegung dem Blick folgt. Wenn
es auf einer Seite des Wanderweges steil
hinuntergeht, schauen Personen mit Hohen-
angst meistens auch dorthin. Wird der Blick
aber auf den Hang, auf eine Felswand oder
auf die Schuhe der Vorangehenden geheftet,
vermittelt dies das Gefiihl, selber zu kontrol-
lieren, wohin man schaut.

Bewusst atmen: Hohenangst fiihrt in der
Regel zu einer Art Hyperventilation. Der CO»-
Spiegel im Blut sinkt, wodurch der Sauerstoff
sich nicht mehr von seinem Transporter-
molekiil im Blut 16sen kann und somit nicht
in die Zelle gelangt. Man hat das Gefiihl,
keine Luft zu bekommen, und atmet noch
schneller, so dass der CO,-Spiegel weiter
abfillt. Eine bewusste, mit dem Schritt koor-
dinierte Atmung durchbricht diese Negativ-

Techniken, die das Fokussieren und die
Handlungsfiahigkeit starken.»

Zudem werden wandertechnische
Aspekte behandelt: Wie sucht man eine pas-
sende Route? Wie geht man mit schwierigen
Passagen um, und wie bereitet man sich vor?
Die Kurse finden in der Gruppe statt, auch
dies sei relevant: «Die Gruppe kann helfen,
Angste zu iiberwindeny, so Hunziker. Viele
hitten sonst schon vor dem Wandern das
Gefiihl, hohenangstfreie Personen hitten
kein Verstandnis. «Da in dieser Gruppe aber
alle dasselbe Problem haben, fiihrt das zu
viel Verstandnis und einer Art Galgenhumor:
In unseren Kursen wird auch viel gelacht.»

Begleitperson einbeziehen

Wichtig ist fiir Hunziker auch die Instruktion
von Begleitpersonen: «Oft sind Ehe- oder
Wanderpartner unfiahig zu handeln, weil sie
die Bediirfnisse der Person mit Hohenangst
nicht kennen.» Hier helfe eine klare Kommu-
nikation, was die Situation erleichtere: bei-
spielsweise die Hand halten, vorausgehen
oder gemeinsam atmen. «Das kann sich posi-
tiv auf die Beziehung auswirken.»

Der Sportpsychologe Finger erginzt: «Es
ist wichtig, einzugreifen, bevor man die Kon-
trolle verliert. Manchmal ist es besser, eine

Teil der Strategie: Fokus auf Empfindungen.
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Tour friihzeitig abzubrechen, denn jedes
negative Hohenerlebnis verstarkt die Angst.»
Den Begleitpersonen empfiehlt er, sich als
Vorbereitung selber in eine Situation zu ver-
setzen, in der man Angst verspiire. So konne
man am besten nachvollziehen, wie sich
jemand mit Hohenangst fiihle.

Obwohl sie sehr unangenehm sein kann,
hat die Hohenangst auch positive Seiten.
Man wird vom Korper gewarnt, bevor es
gefidhrlich wird. «Ausserdem fiihrt die Angst,
solange sie nicht zu gross wird, dazu, dass
man besonders konzentriert und achtsam
eine Passage meistert. Das Risiko, unkonzen-
triert einfache Fehler zu machen oder Gefah-
ren nicht wahrzunehmen, ist deutlich redu-
zierty, sagt Finger.

Zwar wird jemand mit H6henangst wohl
kaum jemals exponierte Stellen lieben. «Aber
es ist ein unglaublich tolles Gefiihl, wenn
man lernt, mit der Angst umzugehen.» Wem
dies gelingt, der geht viel entspannter und
selbstbewusster durchs Leben. Finger sagt:
«Mich personlich hat es extrem gestérkt, und
ich betrachte die Hohenangst mittlerweile
als besonderen Reiz.» Derselben Meinung ist
Hunziker: «Wer lernt, auf seiner Angstwelle
zu surfen, der merkt, dass Angst auch lust-
volle Aspekte hat.»

spirale. Zum Beispiel: zwei Schritte lang
einatmen und drei Schritte lang ausatmen.
So wird die Atmung verlangsamt und die
Aufmerksamkeit gebiindelt.

Achtsamkeitsiibungen: Die Aufmerk-
samkeit kann bewusst auf etwas anderes
als die Angst gelenkt werden, beispiels-
weise auf die Fiisse oder auf den Kontakt
zur Erde, den man bei jedem Schritt wahr-
nimmt. Ebenso kann es helfen, die
Umgebung mit allen Sinnen wahrzuneh-
men und sich etwa auf Blumen, die Sonne
oder die Temperatur zu konzentrieren.
Dasselbe gilt fiir innere Empfindungen wie
den Herzschlag oder Gedanken. «Auch ein
Lied singen oder summen kann helfen», so
Hunziker. Generell empfiehlt sie, beim
Wandern sicherer zu werden durch die
Verbesserung der Schritttechnik, der
Reflexe und des Gleichgewichts. «Hierzu
existieren verschiedene Ubungen.» Der
Tipp des Sportpsychologen Christian
Finger lautet: lachen. «Das ist eine der
effektivsten Strategien, um sich zu ent-
spannen, da es quasi der natiirliche Gegen-
pol zur Angst ist.» Kathrin Reimann
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Lasst
Koffein

das Fett
schmelzen?

offein gehort

im Sport zu den

wenigen leistungs-

foérdernden Stoffen.

Entsprechend

listen Fachgesell-
schaften das Koffein als ein
A-Supplement der Sporternih-
rung auf, das bei der Optimie-
rung der Leistung zu beachten
ist. Eine Menge von drei bis
sechs Milligramm pro Kilo-
gramm Gewicht, etwa eine
Stunde vor der Belastung einge-
nommen, verbessert in der Regel
die Leistung im Ausdauer-
bereich, aber auch bei kiirzeren,
intensiven Belastungen und
im Spielsport.

Als Ursache fiir die Verbesse-
rung der Leistung gilt primér die
Wirkung des Koffeins auf das
Gehirn. Es fiihrt dazu, dass eine
Belastung als weniger intensiv
empfunden wird und man diese
ldnger oder intensiver ausfiihren
kann. Fraglich war hingegen
lange ein moglicher Effekt auf
die Fettverbrennung. Die For-
schung, inklusive einer kiirzlich
veroffentlichten Studie, konnte
nun auch hier Klarheit schaffen.

Koffein erhoht wihrend sport-
licher Aktivitaten tatsdchlich die
Verbrennung der Fette. Aber soll
man jetzt Koffein schlucken,
wenn man Sport zum Zweck des
Abnehmens treibt?

Die neue Studie liefert die
Antwort auf diese Frage. Fiir die
Untersuchung nahmen Freizeit-
sportler eine Stunde vor einem
Test auf dem Fahrrad drei oder
sechs Milligramm Koffein pro
Kilogramm Korpergewicht ein.
Mit beiden Dosierungen stieg
wihrend der Belastung die Ver-
brennung der Fette an.

Aber der Anstieg war nur
bescheiden. Auf eine Stunde
Sport umgerechnet, verbrannten
die Freizeitsportler nur knapp
flinf Gramm mehr Fett als ohne
Koffein. Das Ergebnis beziiglich
der Nervositat sieht dhnlich aus.
Ohne Koffein waren die Freizeit-
sportler praktisch nicht nervos,
nach Einnahme des Koffeins
nervoser, aber der Unterschied
war auch hier nur bescheiden.

Die generelle Beurteilung des
Koffeins im Sport bleibt somit
unverdndert: Koffein hat ein
grosses Potenzial, die Leistung
bei diversen sportlichen Akti-
vitdten zu verbessern. Aber
wer Koffein zum Zweck des
Abnehmens einnimmt, wird
enttduscht werden. Der Effekt
ist schlicht zu gering.

Wer abnehmen mochte, muss
so oder so primar die Zufuhr der
Kalorien einschrianken und sollte
nicht in erster Linie auf den
Sport setzen. Denn die Fettver-
brennung im Sport betrégt fiir
viele nur zehn bis dreissig
Gramm pro Stunde und kann
hochstens als Unterstiitzung
einer gewichtsreduzierenden
Erndhrung betrachtet werden.

Der Erndhrungswissenschafter
Dr. Paolo Colombani ist Mit-
griinder und Redaktor des Web-
Magazins «Notabene Nutritiony.
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