Mittwoch, 22. Mai 2019

«Ich habe noch Hohenangst,
kann aber damit umgehen»

Im August findet im Tierfehd ein Wanderkurs gegen Hohenangst statt. Simone Bigge nimmt zusammen
mit ithrem Mann regelmassig an solchen Kursen teil. Sie erzahlt, wie sie lernt, mit ihrer Angst umzugehen.

Schdne Aussicht auf den Brienzersee: Auf der Hohenwanderung zum Augstmatthorn iiber den Hardergrad stellt sich Simone Bigge ihrer Hohenangst.

mit Simone Bigge
sprach Helena Golling

Ohenangst ist weder

Einbildung noch eine

Veranlagung. Sie kann

jeden Menschen treffen

und kann fur wander-
freudige Menschen nicht nur lastig,
sondern auch gefihrlich sein. Der
Wanderleiter Martin Heini und die
Coachfrau Barbara Hunziker beschaf-
tigen sich seit Langerem mit diesem
Thema und haben in den vergange-
nen Jahren mit ihren Kursen vielen
Wanderern und Berggingern wieder
zu mehr Sicherheit und Freude
verholfen. So auch Simone Bigge aus
Brugg.

Frau Bigge, Sie leiden unter Hohen-
angst. Das war aber nicht immer
so. Was ist passiert?

SIMONE BIGGE: Ich habe frither Klet-
tersteige und alle Arten von Wande-
rungen gemacht. Ich hatte auch da-
mals Angst, aber ich konnte sie gut
uberwinden. Die Angst wurde nach
einem Vorfall beim Skifahren im Jahr
2015 sehr viel starker. Meine Hohen-
angst wurde danach so schlimm, dass
ich mich auf einen Schlag ein-
geschrankt fuhlte — beim Wandern,
bei meinen Hobbys. Ich musste etwas
dagegen tun.

«Es fiel mir nicht
schwerer, die Angst
zu uberwinden. Ich
konnte sie gar nicht
mehr uberwinden.»

Thnen fiel es plotzlich schwerer,

die Angst zu tiberwinden?

Nein, mir fiel es nicht schwerer, sie zu
uberwinden. Ich konnte sie gar nicht
uberwinden.

Dann haben Sie einen Hohen-
angstkurs besucht zusammen mit
Threm Mann. Hat er auch Héhen-
angst?

Ich habe Angst in der Natur, beson-
ders wenn es steil hinuntergeht auf
der Seite. Mein Mann hat keine Angst
in der Natur, er hat Angst auf Bauwer-
ken; ein Aussichtsturm oder eine Han-
gebriicke schaffen eine schwierige
Situation fur ihn.

Sie sind also nicht alleine mit
Threr HOhenangst.

Ich glaube, jeder Mensch hat Hohen-
angst. Ich habe einmal ein Interview
gesehen mit Reinhold Messner — Rein-
hold Messner hat Hohenangst (lacht).
Die Frage ist einfach: Wie ilberwaltige
ich die Angst, und wo ist die Grenze?
Wenn die Grenze an einem hohen Ort
ist und man sie bewaltigen kann, ist
das gut. Doch wenn die Grenze sehr
tief ist — plotzlich — dann ist das
schlecht. Bei mir ist die Grenze nach
unten gerutscht. Was mir sonst gar
nichts ausgemacht hatte, machte mir
plotzlich sehr viel aus.

Was haben Sie in dem Kurs alles
gemacht?

Wir haben dariiber gesprochen, was
bei Angst passiert. Dass es das soge-
nannte Reptilienhirn ist, das einen
eigentlich zu Recht warnt. Es war
wichtig zu verstehen, was die Angst
bedeutet. Wir haben viel mit dem Kor-
per gearbeitet, Balancetibungen ge-
macht. Ausgetestet, wie viel es braucht,
bis der Korper aus der Balance kommt.
Wir haben korperliche Sachen ange-
sprochen, die einem helfen koénnen:
Gleichgewicht, Pausen, Essen, Trinken,
Atmen, darauf zu achten, wo man hin-
schaut, wie man am besten geht. Es
ging auch um die optimale Vorberei-
tung. Darum, wie man mental mit so
einer Situation umgeht und was es fur
Moglichkeiten gibt - sich innere Bilder
vor Augen fithren oder sich selber gut
zureden. Nachdem wir das theore-
tisch abgehakt hatten, sind wir nach
draussen gegangen. Das war schon,

denn es geht allen gleich, die da sind.

«Man sollte sich die
Zeit nehmen, sich
selber zu beruhigen,
sodass man nachher
weitergehen kann.»

Aber trotzdem geht es jedem anders.
Jeder hat an einem anderen Ort
Angst.

Hat Thnen der Kurs geholfen, Ihre
Angst zu bewiltigen?

Ich habe immer noch starke Angst.
Aber ich habe Methoden gefunden,
damit umzugehen.

Was fiir Methoden?

Wir haben eine Angstskala von eins
bis zehn. Bei acht, neun und zehn darf
man nicht mehr gehen. Da sollte man
warten, bis die Angst wieder herunter-
kommt. Denn dann ist man nicht
mehr kontrolliert, sondern kurz vor
der Panik. Man sollte sich die Zeit neh-
men, sich selber zu beruhigen, sodass
man nachher weitergehen kann. Ich
habe auch gelernt, was meinem Mann
hilft.Ich glaube, es ist wichtig,dass ich
weiss, was ihm hilft, und umgekehrt.
So konnen wir uns gegenseitig durch
die Situationen bringen.

Gehen Sie seither wieder ofter
wandern?

Nein, aber wir gehen wieder tiberall
hin. Wir lassen uns nicht mehr stop-
pen. Und wir suchen es zum Teil auch
bewusst. Wir haben gerade letzte Wo-
che eine Hangebriicke Giberwunden,
die fur ihn sehr schlimm war. Das ist

Zur Person

Simone Bigge ist 46 Jahre alt und
verheiratet. Sie arbeitet bei der
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jedes Mal ein kleiner Erfolg, wenn wir
etwas zusammen geschafft haben.

Thnen macht eine Hingebriicke
nichts aus?

Flr mich ist vollig klar, dass das Bau-
werk halt und dass nichts passieren
kann.Da ist einfach mein Verstand zu
stark. Egal, ob ich jetzt umfalle oder
nicht — ich werde hier nicht sterben,
das ist nicht moglich. Auf einem Berg
oben, wenn es rechts steil abféllt,
dann muss ich sagen: Wenn ich jetzt
stolpere, dann bin ich tot. «<Und das
schlédckt eifach niemer weg.»

«Das war eine
wichtige Erkenntnis:
zu merken, dass sich
vieles selber aufbaut
im Kopf.»

Vieles ist also Kopfsache?

Die Angst vor der Angst ist sowieso
die grosste Angst. Das war eine wichti-
ge Erkenntnis: zu merken, dass sich
vieles selber aufbaut im Kopf. Und
dass es in Tat und Wahrheit nicht so
schlimm ist. Um das zu realisieren,
muss man aber zuerst korperlich
ruhig werden.

Wiirden Sie den Kurs wieder besu-
chen?

Ich kann diese Kurse jedem empfehlen.
Wenn immer moglich, gehen wir an
die Repetitionskurse. Es tut einem gut,
denn man hat Leute an der Seite, die
einem wirklich helfen konnen. Mit
denen macht man auch Sachen, die
man alleine nicht machen wurde.
Nachher gibt es einem ein gutes Ge-
fihl, denn man hat wieder eine kleine
Etappe geschafft. Das ist ein Erfolg.

Nachster Kurs: 9. bis 11. August
im Tierfehd in Linthal. Anmeldung
unter www.barbarahunziker.ch
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Holz und Stein: Das Hotel Klausenpass wird
durch einen kiirzlich bewilligten Neubau
ersetzt. Bild Linear Projekt AG

Klausenpass
bekommt
neues Hotel

In den nichsten Tagen
geht der Klausenpass
wieder auf. Schon bald
beginnt dort oben der Bau
eines neuen Hotels.

Das heutige Hotel «Klausen-Passhohe»
gleich ennet dem Pass wird durch
einen Neubau ersetzt. Die Baubewilli-
gung liegt nun vor, wie die «Luzerner
Zeitung» (LZ) berichtet hat. Fir das
alte, schiefstehende Hotel zeichne sich
das Lebensende ab. Es werde durch ein
dreistockiges, modernes Gebdude
ersetzt, das drinnen und draussen
270 Sitzplatze biete und 29 Betten ha-
ben werde.

Unter- und Erdgeschoss werden
konventionell erstellt, die beiden Ober-
geschosse im Elementbau, heisst es
weiter. Eine Herausforderung seien
Untergrund und Hangsicherung.

In wenigen Monaten unter Dach

Die Arbeiten sollen jetzt im Friahling
beginnen, die Bauherrschaft wolle das
Hotel am neuen Standort im Sommer
2020 in Betrieb nehmen, heisst es auf
der Website der Gemeinde Unterscha-
chen. Bis es so weit ist, wiirden die
Gaste im Altbau weiter bedient.
Damit das Hotel im Frihling 2020
fertiggestellt werden kann, miisse im
Herbst 2019 der Bau unter einem win-
terdichten Dach sein. «Es soll ein mo-
dernes und gleichzeitig heimeliges
Alpenhotel entstehen, das zu einem
Anziehungspunkt im Schachental
wird und auch zum Ubernachten ein-
ladt», wird Barbara Merz, Verwaltungs-
ratsprasidentin  der Klausenpass-
Betriebe AG, in der LZ zitiert. (fra)
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