Symptome zeigen sich? Welche Ge-
danken, Angste kommen auf? Welche
Glaubessatze wie ,Ich bin zu schwach
oder ich schaffe das nicht” entstehen
in der Situation? Nach einer Aufkla-
rung uber die Entstehung von Angst
arbeite ich auch mit Methoden aus
dem Spitzensport-Mental-Coaching.
Dazu gehoren Atemubungen, Hal-
tungsubungen, subvokales Training
sowle elnige andere gut umsetzbare
Ubungen.

Auch Alpmisten wie Simon Messner oder
Alexander Huber kennen die Problematik
Angst. Wie schaffen sie es, trotzdem Erst-
besteigungen zu machen und sich immer
wieder zu motivieren?

Volgmann: Die Jungs sind mental auf
einem anderen Level. Sie sind fokus-
siert und getrieben, ihre Abenteuer
bestmoglich umzusetzen. Dabei stel-
len sie sich ihren Angsten und losen
diese somit fur sich auf.

Wandern und Bergsteigen konnen folglich

als Therapie dienen?
Volgmann: Ja. Aber dabei ist es im-
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mens wichtig, dass ich mit meinen
Klienten nicht in die Uberforderung
gehe. Es gilt zu motivieren, zu unter-
stutzen, genau hinzusehen, wo die
Person mental steht. In kleinen Schrit-
ten wird das Selbstbewusstsein auf-
gebaut. Dabei schaffe ich Vertrauen,
verstarke dies positiv und kann dann
das notige ,Werkzeug“ zum personli-
chen Training mitgeben. Ein wichtiger
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Bestandtell beim personlichen Trai-
ning ohne Coach ist es auch, sich auf
eine Bergtour optimal vorzubereiten.
Dies kann mit ganz praktischen Din-
gen geschehen: Habe ich alles an Aus-
stattung dabei? Genugend zu trinken,
eventuell ein Seil zur Absicherung,
Regenschutz usw. Das gibt schon mal
ein sicheres, positives Gefuhl.
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