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Berge bieten vielfältige Freizeit- und Sportmöglichkeiten in faszinierender Umgebung.  
Doch was, wenn man den Blick ins Tal nicht geniessen kann, weil einem die Angst vor  

der Höhe im Nacken sitzt? Petra Müssig berichtet über die Hintergründe von Höhenangst  
und Höhenschwindel, und darüber, was man selbst für mehr «Höhenmut» tun kann.

Berggenuss 
statt Höhenangst

Petra Müssig Text

Berge! Sie begeistern und imponieren, 
lassen träumen und sehnen, machen 
Lust und gute Laune! Das gilt leider 
nicht für jeden. Laut einer Studie des 
französischen Angstforschers Christo-
phe André leidet jeder fünfte Europäer 
unter der sogenannten «Höhenangst». 
Schon der Gedanke an eine Wande- 
rung durch alpines Gelände, über Grate 
und Wiesenhänge hin zum Gipfelkreuz 
lässt ihnen den Atem stocken. Manche 
wagen sich aufgrund ihrer Höhenangst 
gar nicht erst in die Berge, andere trauen 
sich mit gutem Zureden und viel Über-
windung, um dann doch erleben zu 
müssen, was sie fürchten, wenn die Ber-

ge schro!er, die Hänge höher, die Pfade 
schmaler und ausgesetzter werden: Hö-
henangst statt Berggenuss.

Wer mit ausgesetzten, steilen und 
schro!en Geländeformen nicht vertraut 
ist, wer Weitblick nicht gewohnt ist oder 
wer in der Vergangenheit unangeneh-
me Erfahrung in den Bergen gemacht 

HÖHENANGST

und Schutzfunktion hat, auch wenn 
es sich in diesem Moment nicht so an-
fühlt. Nicht alle Betro!enen reagieren 
gleich heftig. Tagesform, langfristige 
unangenehme Stressbelastung in an-
deren Lebensbereichen, frühere Erfah-
rungen oder «die Angst vor der Angst» 
können die bedrohlichen Empfindun-
gen verstärken und einem die Lust auf 
Berge gehörig vermiesen. 

Dabei geht es bei der Höhenangst in 
den seltensten Fällen um die Angst vor 
der Höhe, sondern vielmehr um die 
Angst vor der Tiefe, in die man abstür-
zen könnte, also die Angst vor dem Fal-
len. Und um die Angst vor der Weite, 
weil die nämlich Höhenschwindel aus-
lösen kann.

Höhenschwindel entsteht, wenn 
sich in bestimmten Geländeformen  
mit Weitblick, zum Beispiel auf hohen 
Türmen, ausgesetzten Wegen, Graten 
oder am Gipfel, keine feststehenden, 
kontrastreichen Objekte wie Bäume, 
Felsen usw. im äusseren Sichtfeld einer 
Person befinden, die dem Körper nor-
malerweise zur Orientierung über seine 
Lage im Raum dienen. Dann beginnt der 
Körper zu schwanken, was wiederum – 
wenngleich in den seltensten Fällen 
 bewusst wahrgenommen – vom Körper 
als zusätzliche Bedrohung empfunden 
werden kann.

Die körperlichen Auswirkungen von 
der Angst, die einen «in der Höhe» befal-
len kann, sind nicht zu unterschätzen: 
Durch die eingeschränkte Atmung kann 
es zu einer Unterversorgung des Kör-
pers mit Sauersto! kommen, was die 
Leistungsfähigkeit von Muskulatur und 
Gehirn beeinträchtigt. Durch die verän-
derte Muskelspannung und Körperhal-
tung verändern sich Körperschwer-
punkt, Bewegungsfluss und Reak tions - 
vermögen und damit die Tritt sicher- 
heit. Und durch den Blick in die Tiefe 
 bekommt das Gehirn Informationen 
über eine Wegrichtung, wo man gar 
nicht hin möchte, aber brav berechnet 
es die erforderlichen Bewegungen für 
die gelieferten Informationen: Kein 
Wunder, dass manche Menschen den 
Eindruck haben, es ziehe sie wie ma-
gisch in die Tiefe.

Also was tun? Die «Angst wegma-
chen» zu wollen ist prinzipiell der 
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hat (dazu gehören auch Erschöpfung, 
Streit, Schmerzen, Hilflosigkeit, Erinne-
rungen an gehörte oder in Filmen gese-
hene Vorkommnisse), reagiert unter 
diesen Umständen möglicherweise mit 
Angst. Die Atmung stockt, die Muskula-
tur verkrampft, Körperhaltung und Be-
wegungsfluss verändern sich und die 
Sinne fixieren wie gebannt die Gefahr, 
sodass Menschen mit Höhenangst dann 
häufig in die Tiefe blicken, was ihre 
Angst erst recht verstärkt.

Die Angst vor der Angst
Und trotzdem: Angst ist ein natürlicher 
und sinnvoller Prozess, der eine Warn- >

Bei diesem Anblick kann 
man schon einmal feuchte 
Hände bekommen. 
Ungesicherte Felsenkanzel 
am Creux du Van.
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falsche Ansatz. Eher geht es darum zu 
lernen, mit der Angst anders umzuge-
hen als bisher. Das ist erlernbar, braucht 
aber – wie alles Lernen und Umlernen – 
Zeit, Geduld, Konsequenz und viele, vie-
le kleine und grosse schöne Erlebnisse 
in den Bergen. Und damit diese zuneh-
mend möglich werden, müssen Men-
schen mit Höhenangst lernen, die An-
zeichen einer beginnenden Angst 
rechtzeitig zu bemerken und dann be-
wusst zu regulieren: mithilfe der At-
mung, der Körperhaltung, der Blick-
steuerung und der Steuerung ihrer 
Aufmerksamkeit auf das, was ihnen 
beim Berggehen hilft.

Das können Sie tun!
Um künftig mit mehr Berggenuss statt 
Höhenangst unterwegs zu sein, können 
Sie die nachstehenden Anregungen re-
gelmässig und in Geländeformen weit 
unterhalb Ihrer aktuellen Angstschwel-
le üben und festigen. Mit konsequenter 
Übung und dadurch wachsender Selbst-
sicherheit und steigender Kondition 
können Sie Ihre Touren dann zuneh-
mend herausfordernder wählen. Sie 
werden feststellen, dass die genussvol-
len Wegstrecken länger werden und Ihr 
Körper nicht mehr ganz so heftig und 
schnell mit Angst reagiert.

Herausforderungen klug wählen
Viele Menschen mit Höhenangst den-
ken, sie müssten sich nur ordentlich 
herausfordern, um sich an ihre Angst 
zu gewöhnen, die dadurch weniger wür-
de. Das ist der falsche Weg und kann 
das Ganze nur verschlimmern. Wählen 
Sie stattdessen lieber Wanderungen auf 
Berge, die Ihnen mehr Genuss als Angst 
bereiten. Trauen Sie sich ruhig etwas zu, 
aber überschätzen Sie sich nicht: Ihre 
Ausdauer und Kraft, Gehtechniken und 
Ausrüstung sollten unbedingt mit den 
Anforderungen der ausgewählten Tou-
ren übereinstimmen. 

Atmen Sie!
In mulmigen Situationen verändert 
sich Ihre Atmung, ohne dass es Ihnen 
bewusst wird. Das bedeutet ein zusätz-
liches Alarmsignal für den Körper, etwa 
so: «Mist! Ich könnte hier nicht nur 
runterfallen, ich könnte hier auch ersti-

cken!» Eine tiefe, regelmässige Atmung 
kann die Stressreaktion dämpfen; durch 
die Konzentration auf das Atmen kön-
nen sich zudem stressverschärfende 
Gedanken reduzieren.

Nehmen Sie Haltung an!
Unter Stress und Angst verändern sich 
Körperhaltung und Körperschwerpunkt. 
Das wirkt sich auf die Schrittsicherheit 
aus. Nehmen Sie in herausfordernden 
Situationen deswegen eine souveräne 
Körperhaltung ein: das Brustbein he-
ben, den Blick nach vorne auf den Weg 
(anstatt in den Abgrund!) richten, die 
Beine locker mit leicht gebeugten Kni-
en und dann Schritt für Schritt bewusst 
und kräftig auftreten. 

Da hinsehen, wo es hingehen soll!
Je unheimlicher und bedrohlicher Ih-
nen das Gelände um Sie herum vor-

kommt, umso konzentrierter müssen 
Sie Ihren Blick dorthin lenken, wo es 
hingehen soll. «Da, wo wir hinsehen, da 
geht es hin!» Wenn Sie auf Ihrem Weg 
zum Gipfel stets in den Abgrund bli-
cken, brauchen Sie sich nicht wundern, 
wenn Sie nicht oben ankommen, weil 
Sie die Tour (vor lauter Angst) vorzeitig 
abbrechen.

Auf dem Hinweg den Rückweg üben
Machen Sie es sich zur Gewohnheit, 
beim Aufstieg häufig und regelmässig 
anzuhalten und sich aus einem sicheren 
Stand heraus den Rückweg anzusehen. 
Wenn Sie den leisesten Zweifel haben, 
diese Strecke auch talwärts problemlos 
zu bewältigen, gehen Sie umgehend ein 
Stück dieses Weges wieder talwärts. So 
sammeln Sie «Bergerfahrung» und die 
Sicherheit, dass Sie diesen Weg auch 
talwärts bewältigen können.  

Schmale Bergwege in steilem Gelände können Schwindelgefühle auslösen.
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