DONNERSTAG, 30. SEPTEMBER 2004

Technik gegen die Angst

Winning Moves - Das Losen und Verhindern
von Panikattacken ldsst sich antrainieren

Viele haben eine ,Blockade“
schon erlebt, vielleicht ohne sich
dessen bewufit geworden zu sein:
Plotzlich sind alle Gedanken blo-
ckiert, der Bauch zieht sich zu-
sammen. Was man sagen oder tun
wollte, ldsst sich nicht mehr be-
waltigen. Hitze steigt hoch,
manchmal  Schwindel; man
mochte im Boden versinken, der
Situation so schnell wie moglich
entrinnen. Nach einer Untersu-
chung der TU Dresden kennen 50
Prozent der Deutschen derartige
Angst, Panikattacken und phobi-
sche Reaktionen. Sie finden oft
keine wirksame Hilfe. Das bestd-
tigt auch eine von der Deutschen
Liga flir Angst- und Stressstorung
e.V. (DLAS) durchgefiihrte Befra-
gung von 380 Angstpatienten. 70
Prozent gaben an, dass keine der
aktuellen  Hilfsangebote  ihre
Angst beheben konnten.

Das Phdanomen der ,,Angst vor
der Angst“ ist dabei das grofite
Problem. Nach entsprechenden
Erfahrungen steigt die Befiirch-
tung, unangenehme innere Reak-
tionen (Schwindel, Atemnot, Zit-

tern, Engegefiilhle, Herzrasen)
nicht unter Kontrolle zu bekom-
men.

Schon vor 40 Jahren beobach-
tete die norwegische Psychologin
Gerda Boyesen, dass die Wurzeln
von Spannungen und Angsten im
Bauch zu lokalisieren sind, ge-
nauer im Verdauungstrakt. Der
amerikanische Neurobiologe Mi-
chael Gershon fand in den neun-
ziger Jahren heraus, dass mehr
Nervenstrdnge vom Bauch in das
Gehirn fiihren als umgekehrt.
Uber 95 Prozent des Hormons Se-
rotonin sind im Verdauungstrakt
zu finden, bei Anspannung der
Darmwdnde bricht die Produkti-
on dieses ,,Gliickshormons* ein.

Gegen die Panik haben Boye-
sen und der Hamburger Diplom-
psychologe Peter Bergholz bereits
vor 30 Jahren eine Strategie ent-

wickelt: Die ,Winning Moves®,
Minibewegungen,  Zusammen-
spiel der Schultern und der Beine
sowie des Kiefern- und Beckenbe-
reichs. Kleine Kinder setzen sol-
che Bewegungen noch unbewusst
zur Spannungslosung ein. Tau-
sende von Teilnehmern von
Angst-/Stressgruppen haben sie
nach Angaben der DLAS wieder
antrainiert. , Entscheidend angst-
freier erlebten sich 73 Prozent
der Angstpatienten, die an der
DLAS-Untersuchung teilnahmen
und im Selbsthilfetraining die
,Winning Moves“ erlernten, 12
Prozent ,weitgehend symptom-
frei®.

Die Wirkung der ,Winning
Moves“ beruht darauf, dass sie
tief sitzende Verspannungen im
Bauch 16sen und ihnen entgegen
wirken sowie die Zwerchfellat-
mung in Gang setzen beziehungs-
weise aufrechterhalten konnen,
denn diese ist bei Angst blockiert.
Dabei vermitteln sie dem Unter-
bewusstsein die Botschaft von
Handlungsfdhigkeit.

Werden diese instinktiven Be-
wegungen wieder in die alltagli-
chen Abldufe integriert, konnen
Blockaden direkt iiberwunden
werden, ohne dass dies von Au-
lenstehenden bemerkt wird. Dies
kann man in zwei- bis dreiwdchi-
gem Heimtraining erlernen (15-20
Minuten téglich), oder in einem
Trainingskurs, der vielerorts in
Volkshochschulkursen angeboten
wird, sowie in Berlin und in Has-
senroth als einwdchige Seminare.
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