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An den Grenzen gekratzt

Die Luzernerin Barbara Hunziker und der Krienser Martin Heini geben auf Wanderungen Kurse gegen Hohenangst.

Natalie Ehrenzweig

Das Herzrast, die Schweissdri-
sen arbeiten auf Hochtouren,
der Korper fiihlt sich so schwer
an, dass er sich nicht bewegen
lasst und der Abgrund saugt ihn
indie Tiefe. Hohenangst gehort
zu den Angststorungen. Fast je-
der Fiinfte leidet laut der
Schweizerischen Gesellschaft
fiir Angst & Depression einmal
im Leben unter sehr starken
oder auch anhaltenden Angsten.

So ging es auch Lisa Hart-
meier. «Schon als kleines Kind
hatte ich Hohenangst. Im Alltag
ging ich diesen Situationen aus
dem Weg, iiberquerte zum Bei-
spiel die Briicken in Bern mog-
lichst weit vom Geldnder ent-
fernt. Doch ich gehe gern wan-
dern, gerade hochalpin. Zum
Beispiel auf einem T4-Weg, also
auf anspruchsvollen Touren,
komme ich da eigentlich immer
an solche Stellen, an denen ich
grosse Angst habey, erzahlt die
Bernerin. Bis letzten Sommer
hat sie deshalb Touren immer
sehr genau geplant. «Und ich
habe jeweils so schnell ich konn-
te, manchmal sogar mit ge-
schlossenen Augen, solche Stel-
len hinter mich gebracht», er-
zdhlt sie lachend.

Das Problem offen
und ehrlich angehen

Letzten Sommer entschliesst
sich die 30-Jahrige, ihre Hohen-
angst aktivanzugehen und mel-
det sich fiir einen Kurs bei Mar-
tin Heini und Barbara Hunziker
an. Der ausgebildete Krienser
Wanderleiter und die Luzerner
Therapeutin bieten seit 2015 ge-
meinsam diese Kurse an. «Wir
haben uns damals auf einer
Wanderung kennen gelernt und
dartiber philosophiert, dass die-
se Tour durchaus Stellen vor-
wies, die es in sich hatten. So
entstand schnell die Idee, zu-

sammen Menschen zu helfen,
diese Hohenangst zu tiberwin-
den», erzahlt Martin Heini.
Hohenangst hange von der
individuellen Wahrnehmung ab.
«Es gibt Menschen, fiir die sind
drei Meter tiber Boden schon le-
bensbedrohlich und sie verfallen
in Panik», weiss der Wanderlei-
ter. Die Teilnehmer - es sind nie
mehr als acht -treffen sich fiir die
Kurse am Freitagabend am je-
weiligen Ort ein. «Dann stellen
wir uns vor, erzahlen von unseren
Angsten. Es ist wichtig, dass wir
offen und ehrlich reden konnen.
Denn Angste sind sehr emotional
und setzen unser Nervensystem
in Alarmbereitschaft, was zu in-
tensiven Empfindungen fiihren
kann», sagt Heini. Bevor dem

Zubettgehen erklirt Barbara
Hunziker ausserdem, was Angst
ist, wie sie entsteht und was sie
im Korper auslost und stellt Tech-
niken zur Angstbewiltigung vor.

Der erste Kurs-Tag beginnt
mit einer Einfithrung in das Si-
cherheitsmaterial fiir Wande-
rungen. «Ich zeige aber nicht
nur das Material, sondern wir re-
den tiber Atemtechnik, Blick-
steuerung, Schritttechnik - und
natiirlich machen wir viele
Ubungen dazu», erklirt Heini.
Dabei entdeckt er auch typische
Fehler: Einige wollen, wie Lisa
Hartmeier, die entsprechende
Stelle so schnell wie moglich
hinter sich bringen. «Manchmal
ist die Ausriistung nicht ausrei-
chend. Zum Beispiel 16st sich bei

«Angste
setzen unser
Nervensystem
in Alarmbe-
reitschaft.»

Martin Heini
Wander- und Kursleiter

Teilnehmer der Kurse von Martin Heini und Barbara Hunziker begegnen ihren Angsten - wie hier bei Glarus - auf radikale Weise.
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einem Wanderschuh die Sohle -
dabekame ich auch Angst», sagt
er. Ausserdem achte er darauf]
dass der Rucksack richtig ange-
passt und gentigend Wasser ein-
gepackt sei. Auch der richtige
Einsatz der Wanderstocke will
gelernt sein. Dann geht es los.
«Wir sind am ersten Tag
etwa sechs Stunden unterwegs,
manchmal in Gruppen. Unter-
wegs machen wir Ubungen, ru-
hen uns aus. Wenn jemand bei
einer Stelle Angst hat, nehmen
wir uns Zeit und arbeiten mit der
Angstskala. Ab 7 konnen sich
manche nicht mehr bewegen,
zittern oder bekommen Kramp-
fe. Dann miissen sie sich erst be-
ruhigen, um wieder aufnahme-
und handlungsfahig zu werden.

Wir lenken ab, motivieren, er-
muntern. Dabei ist die Wort-
wahl sehr wichtig», so Heini.

Nach dem Austausch von
Erfahrungen und einigen weite-
ren Ubungen am Samstagabend
geht es am Sonntag weiter. Die
Teilnehmer bekommen Gele-
genheit, das am Vortag Gelibte
anzuwenden. Auch am zweiten
Abend gibt es eine Feed-
back-Runde. «Manchmal wei-
nen gestandene Minner vor
Uberwiltigung, weil sie es ge-
schafft haben», sagt Heini.
Wichtig seijedoch zu verstehen,
dass die Hohenangst nach dem
Wochenende nicht einfach ver-
schwunden sei, sondern jetzt
die gelernten Methoden geiibt
werden miissen.

Ubungen auchim
Alltag wiederholen

Viel iiben will auch Lisa Hart-
meier. «Es war sehr erleichternd,
im Kurs auch andere zu sehen,
denen es dhnlich geht. Ich habe
anmeinen Grenzen gekratzt, bin
in Tranen aufgeldst angekom-
men. Und ich habe Strategien ge-
lernt, die ich schon angewendet
habe. Auch im Alltag tibe ich be-
wusst. Ich vermeide Balkone
nicht mehr, schaue bei den Brii-
cken extra runter, stehe auf der
Rolltreppe nicht mehr unbedingt
in der Mitte», freut sie sich. Thr
Ziel, die Triftbriicke zu tiberque-
ren, wird sie diesen Sommer in
Angriff nehmen. Dann mochte
sie den Kursteilnehmern und -lei-
tern ein Bild schicken, wie am
ersten Kursabend vereinbart.
Derweil werden Barbara Hunzi-
ker und Martin Heini vom 21. bis
23.Juniund vom 9. bis 11. August
die Grenzenihrernachsten Grup-
pen ausloten.

Websiten

Mehr Informationen unter
www.wanderlar.ch und
www.barbarahunziker.ch
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Knie gibt den Takt an

Das 100-Jahr-Jubildaumsprogramm im

neuen Zelt verblufft artistisch, begeistert

technisch und unterhélt bestens.

Recyclingbeton besser als angenommen

Eine Studie der Hochschule Luzern belegt, dass sich der Baustoff vielseitig verwenden lasst.

Papier, Karton, Glas, PET -rezy-
Kklieren ist in der Schweiz eine
Selbstverstandlichkeit. Doch ein
Stoff wird trotz des Schweizers
Lust an der Wiederverwertung
verschmiht. In unserem Land
wird viel gebaut - und darum
auch viel abgerissen. Das Ab-
bruchmaterial landet in De-
ponien. Ein Unding, findet Albin
Kenel, Professor fiir Bauinge-
nieurwesen an der Hochschule
Luzern. «Sortiertes Abbruch-
material ist ein hochwertiger
Baustoff, den man weiterver-
wenden kanny, erklart er.
Tatséchlich liesse sich Beton
anstatt aus frischem, dem Boden
abgewonnenem Kies und Sand
auch aus zerkleinertem Abbruch-
material, sogenanntem Misch-
granulat, herstellen. Von den 40
Millionen Tonnen Beton, die in
der Schweiz jahrlich verbaut wer-
den, macht solcher Recyclingbe-
ton aber nur 15 Prozent aus. Ein
Grund dafiir ist rein technischer

Natur: Recyclingbeton hat eine
tiefere Festigkeit und ist deshalb
nicht uneingeschrankt einsetz-
bar. Wie viel rezykliertes Mate-
rial verwendet werden darf, re-
gelt der Schweizer Ingenieur-
und Architektenverein SIA in
einem Merkblatt. Doch Albin Ke-
nel ist tiberzeugt: «Die Normen
sind sehr vorsichtig. Man kann es
technisch mehr ausreizen.»

Um seine These zu priifen,
fertigte er mit seinem Team bau-
teilgrosse Versuchskorper aus
Recyclingbeton an und unterzog
sie einem Belastungstest. Das
Ergebnis: Recyclingbeton ist wi-
derstandsfihiger als bisher an-
genommen, die Anwendungs-
moglichkeiten wiren also viel-
faltiger als heute iiblich. Aber
Kenel relativiert: «Man wird kei-
nen reinen Recyclingbeton her-
stellen konnen. Frischer Kies
und Sand sind weiterhin nétig.
Aber wir konnen problemlos bis
zu 50 Prozent Mischgranulat

verwenden.» Als nachstes miis-
sen die Erkenntnisse in die Pra-
xis tiberfiihrt werden. Mit einer
Arbeitsgruppe des SIA revidierte
er das Merkblatt zum Einsatz
von Recyclingbeton. Die neuen
Richtlinien sollen per 1. Januar
2020 veroffentlicht werden. Ab
dann kann mehr Abbruchmate-
rial wiederverwertet werden.

Recyclingbeton ist
ein politisches Projekt

Die Kosten der Studie von
160000 Franken wurden zu
einem Viertel durch die Hoch-
schule gedeckt, den Rest tiber-
nahmen diverse Wirtschaftspart-
ner. Eine wichtige Rolle spielte
die Stadt Ziirich, die bereits frii-
her ahnliche Tests an der HSLU
in Auftrag gegeben und auch die
neue Testreihe initiiert hatte.
Diese Unterstiitzung sei
wichtig, findet Kenel. Denn
wirtschaftlich biete Recycling-
beton keine konkreten Vorteile.

Das Aufbereiten des Abbruch-
materials kostet gleich viel wie
der Abbau von frischen Rohstof-
fen. «Aber Recyclingbeton ist
okologisch sinnvoll» erklart er.
«Was es also braucht, ist der poli-
tische Wille, ihn zu férdern.»
Zwar herrscht in der Schweiz
kein Mangel an Rohstoffen fiir
die Betonproduktion, aber Kies-
gruben und Deponien stehen in
Konkurrenz zum Landschafts-
schutz. Die logische Konsequenz
gefillt Kenel gar nicht: «Wenn
wir nicht geniigend Rohstoffe
abbauen, werden sie auf Lastwa-
genimportiert.» Jetzt aber seien
die moglichen Anwendungen
von Recyclingbeton solide abge-
stiitzt. So manches alte Haus
diirfte also in Zukunft ein zwei-
tes Leben erhalten -denn nur auf
diese Weise lasst sich der Land-
schaftsschutz mit der regen Bau-
tatigkeit vereinen.

Manuel Burkhard





