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Technik gegen die Angst
Winning Moves –  Das Lösen und Verhindern
von Panikattacken lässt sich antrainieren
Viele haben eine „Blockade“
schon erlebt, vielleicht ohne sich
dessen bewußt geworden zu sein:
Plötzlich sind alle Gedanken blo-
ckiert, der Bauch zieht sich zu-
sammen. Was man sagen oder tun
wollte, lässt sich nicht mehr be-
wältigen. Hitze steigt hoch,
manchmal Schwindel; man
möchte im Boden versinken, der
Situation so schnell wie möglich
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 bestä-
tigt auch eine von der Deutschen
Liga für Angst- und Stressstörung
e.V. (DLAS) durchgeführte Befra-
gung von 380 Angstpatienten. 70
Prozent gaben an, dass keine der
aktuellen Hilfsangebote ihre
Angst beheben konnten.

Das Phänomen der „Angst vor
der Angst“ ist dabei das größte
Problem. Nach entsprechenden
Erfahrungen steigt die Befürch-
tung, unangenehme innere Reak-
tionen (Schwindel, Atemnot, Zit-
tern, Engegefühle, Herzrasen)
nicht unter Kontrolle zu bekom-
men. 

Schon vor 40 Jahren beobach-
tete die norwegische Psychologin
Gerda Boyesen, dass die Wurzeln
von Spannungen und Ängsten im
Bauch zu lokalisieren sind, ge-
nauer im Verdauungstrakt.  Der
amerikanische Neurobiologe Mi-
chael Gershon fand in den neun-
ziger Jahren heraus, dass mehr
Nervenstränge vom Bauch in das
Gehirn führen als umgekehrt.
Über 95 Prozent des Hormons Se-
rotonin sind im Verdauungstrakt
zu finden, bei Anspannung der
Darmwände bricht die Produkti-
on dieses „Glückshormons“ 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 Spannungslösung 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 lösen und ihnen entgegen
wirken sowie die Zwerchfellat-
mung in Gang setzen beziehungs-
weise aufrechterhalten können,
denn diese ist bei Angst blockiert.
Dabei vermitteln sie dem Unter-
bewusstsein die Botschaft von
Handlungsfähigkeit. 

Werden diese instinktiven Be-
wegungen wieder in die alltägli-
chen Abläufe integriert, können
Blockaden direkt überwunden
werden, ohne dass dies von Au-
ßenstehenden bemerkt wird. Dies
kann man in zwei- bis dreiwöchi-
gem Heimtraining erlernen (15-20
Minuten täglich), oder in einem
Trainingskurs, der vielerorts in
Volkshochschulkursen angeboten
wird, sowie in Berlin und in Has-
senroth als einwöchige Seminare.

BUCHTIPP BUCHTIPP 

Gerda Boyesen, Peter Bergholz:
Dein Bauch ist klüger als du. Mi-
ko-Edition, Hamburg. 220 Seiten,
mit Anleitungs-CD. 24.90 Euro.

Michael Gershon: Der kluge
Bauch“, Goldmann Verlag. 478
Seiten, 10 Euro. E

Gefahr beim Picknick 
am Nachmittag

Grasmilben – Im Herbst sind die winzigen Schädlinge, die in riesigen
Mengen auftreten, eine lästige Plage für Mensch und Tier
VON DIRK RIßE

Die Grasmilbe misst nur etwa 0,7
Millimeter im Durchmesser. Doch
ihr Biss hinterlässt deutliche Spu-
ren: Rund um die Wundstelle bil-
den sich rötliche Flecken, mitun-
ter größere Quaddeln, begleitet
fast immer von schmerzhaftem
Juckreiz. „Der Juckreiz ist einer
der schlimmsten, die wir ken-
nen“, betont Professor Heinz
Mehlhorn vom Institut für Parasi-
tologie der Universität Düssel-
dorf. „Das kann bei großflächi-
gem Befall höllisch brennen.“

Grasmilben sind derzeit in der
Natur aktiv: feuchtwarme Witte-
rung sagt ihnen besonders zu. Zu
Millionen sitzen sie auf Grasspit-
zen und warten auf Wirte. Eigent-
lich sind sie relativ harmlos – an-
ders als die ihnen verwandten Ze-

cken übertragen sie keine Krank-
heiten. Nur im Larvenstadium
entwickeln sie Appetit auf tieri-
sches Eiweiß: Dann beißen sie
sich durch die Haut, lassen sich
danach zu Boden fallen. Doch der
Milbenspeichel ruft den quälen-
den Juckreiz hervor, der bis zu 14
Tage anhalten kann. Besonders
Tiere kratzen sich die Haut blutig
– und Bakterien und Pilze können
sich in den Wunden einnisten.

Die einfachste Schutzmaß-
nahme ist, den Milben möglichst
aus dem Weg gehen, vor allem
zwischen 16 und 18 Uhr, weil sie
dann besonders aktiv sind. Lange
Hosen bieten Schutz, Mähen und
rasche Entfernung des Grün-
schnitts hilft im Garten.

Wer auf ein schönes Picknick
im Grünen nicht verzichten will,
sollte vorsichtshalber mit einem

Badetuch ein- oder zweimal über
den ausgewählten Rastplatz wi-
schen. Schließlich raten Fachleute
zu einem Duschbad nach dem
Picknick, um die Larven abzuwa-
schen. 

Haben die Grasmilben erst
einmal zugebissen, helfen nur
Antihistaminika. Handelsübliche
Insektenschutzmittel halten zwar
auch diese lästigen Parasiten auf
Distanz: „Der Schutz lässt aber
nach, sobald man schwitzt“, sagt
Dr. Klaus-Peter Brenner, Infekti-
onsbeauftrager des Kölner Ge-
sundheitsamts. Vor neuerlichen
Einreibungen warnt Brenner aber,
weil sich die Wirkstoffe im Körper
anreichern. Längeren Schutz sol-
len Mittel auf Neemextrakt-Basis
bieten; wie sie etwa das Institut
für Parasitologie der Universität
Düsseldorf entwickelt hat. 

Wie eine biblische Plage wirkt der Befall mit Grasmilben – eine
Reaktion auf den Milbenspeichel, der beim Biss in die Wunde gelangt. 

FOTO: INSTITUT FÜR PARASITOLOGIE DER UNIVERSITÄT DÜSSELDORF

Cholesterinsenker bald Vergangenheit?
Lipoproteinforschung –  Günstige Entspannung der Gefäßwände offenbar keine direkte Wirkung „guten“ Cholesterins 

VON WOLFGANG KAPPLER

Seit vor einigen Jahren erhöhte
Cholesterin-Werte in den Ruch ka-
men, Risikofaktor für Gefäß- und
Herzkrankheiten zu sein, raten
Ernährungswissenschaftler zu
cholesterinarmer Ernährung, ver-
schreiben viele Mediziner Choles-
terinsenker wie Sortis oder Zocor.
Diese zählen in Deutschland zu
den umsatzstärksten Medikamen-
ten und bescheren den Herstel-
lern Pfizer und MSD jährlich über
eine Milliarde Euro Umsatz .

HDL-Cholesterin wird allge-
mein als „gutes“ Cholesterin be-
zeichnet, weil sich damit das Bild
von Fett verbindet, das zur Leber
gebracht und vernichtet wird. We-
niger Fett gleich weniger krank,
also gut, so die plausible, weil ein-
fache Formel. Studien haben ge-
zeigt, dass ein hoher HDL-Choles-

terinspiegel mit einem geringeren
statistischen Risiko einer Herz-
oder Gefäßerkrankung einher-
geht. Deshalb erfreuen sich sol-
che Medikamente großer Beliebt-
heit, die das „gute“ Cholesterin
erhöhen und das „schlechte“ ab-
senken.

Was aber, wenn schon die An-
nahme falsch wäre, dass Choles-
terin ein mit Arznei und Diäten zu
bekämpfender Krankmacher ist ?
Diesem Verdacht gehen derzeit
Wissenschaftler aus Berlin,
Münster, Essen und Düsseldorf
nach (was Diätpäpste und Her-
steller von Cholesterinsenkern
gleichermaßen in helle Aufregung
versetzen dürfte).

Denn: Wie eine Maschine
braucht auch der menschliche Or-
ganismus Fette als Schmier- und
Kraftstoffe – Cholesterin ist ein
solches Fett. Es ist dem Körper so

wichtig, dass er es selbst produ-
ziert, sich nicht auf die Zufuhr
über die Nahrung verlässt. Cho-
lesterin gibt unter anderem Zell-
geweben Halt und beeinflusst
über einen komplexen Mechanis-
mus auch die Psyche. 

Damit Cholesterin transpor-
tiert werden kann, wird es in Ge-
mische aus anderen Fett- und Ei-
weißmolekülen eingepackt. Sol-
che „Kisten“, in denen das Cho-
lesterin von den Organen weg und
hin zur Leber reist, heißen HDL
(high density lipoprotein, etwa:
hochverdichtete Fett-Eiweiß-
Komplexe). Die Reise in die umge-
kehrte Richtung unternimmt das
Cholesterin in LDL-(low density)-
Molekülen.

 Seitdem wissenschaftlich ge-
sichert ist, dass eine Erhöhung
des HDL-Cholesterin die Häufig-
keit von Herzkrankheiten senken

und Arteriosklerose heilen kann,
sind viele Forscher davon über-
zeugt, dass das im HDL-Komplex
verpackte Cholesterin – also der
Inhalt der Kiste – vor Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen schützt. Seit-
her blüht das Geschäft mit Medi-
kamenten und Diäten, die den
Cholesterin-Spiegel beeinflussen. 

Diese Sicht der Dinge hat nun
eine deutsche Forschergruppe auf
den Kopf gestellt und bestätigt
mehr oder minder die Kritiker der
Cholesterin-These. „Möglicher-
weise sind wir bislang von einem
völlig falschen Ansatz ausgegan-
gen“, sagt Professor Markus van
der Giet von der Berliner Charité,
einer der Wissenschaftler, die sich
mit einer neuen Funktion des
HDL-Cholesterins befasst haben.
Versuche zeigten nämlich, dass
bei Kontakt des Riesenmoleküls
mit Gefäßzellen Stickstoffmon-

oxid freigesetzt wird, was die Ge-
fäßwände entspannt. Damit wird
verhindert, dass sich Gefäße ver-
engen. Nach den neuen Erkennt-
nissen setzt nicht das Cholesterin
diesen Schutzmechanismus in
Gang, sondern seine HDL-Verpa-
ckung. „Wahrscheinlich werden
wir uns künftig hinsichtlich der
Herz- und Kreislauferkrankungen
nicht mehr auf das Cholesterin
konzentrieren müssen, sondern
auf die HDL- und LDL-Strukturen.
Ich bin überzeugt, dass diese Mo-
leküle weitaus mehr leisten und
transportieren, als lediglich Cho-
lesterin zu verfrachten“, sagt van
der Giet. 

Mit den Forschungen der
deutschen Wissenschaftler kocht
nun wieder die alte Frage auf: Wie
schädlich ist Cholesterin denn
nun eigentlich ? Es wird also wie-
der spannend. 

(33. Fortsetzung)

Sie wischte seine höflichen Worte
mit einer Handbewegung beiseite,
führte die Zigarette, die sie zwi-
schen den Fingern hielt, zum
Mund und nahm einen tiefen Zug.
„Da drüben steht noch ein Stuhl“,
sagte sie, blies den Rauch aus und
wies auf einen Stuhl mit gefloch-
tenem Sitz hinten an der Wand.

Brunetti holte ihn herüber
und rückte ihn vor ihren Sessel,
allerdings nicht zu nahe und ein
Stück seitlich versetzt. Dann
nahm er Platz und wartete darauf,
daß sie das Gespräch eröffnete.
Um nicht aufdringlich zu erschei-
nen, blickte er, statt sie anzuse-
hen, aus dem Fenster, hinter dem,
gleich jenseits der engen calle, die
Front des Nachbarhauses aufrag-
te. Kein Wunder, daß der Raum so
wenig Licht bekam. Brunetti
wandte sich nun doch seinem Ge-
genüber zu. Ungeachtet der
schummrigen Beleuchtung er-
kannte er die Frau von dem Foto,
nur daß sie jetzt aussah wie nach
einer radikalen Fastenkur: Die
Wangenknochen in dem abgema-
gerten Gesicht traten so scharf
hervor, als wollten sie die Haut
durchbohren. Vom Körper schie-
nen unter dem dicken Pullover
und den weiten dunklen Hosen
nur noch Schulterblätter, Arme
und Beine vorhanden.

Als ihm klar wurde, daß sie
nicht den Anfang machen, son-
dern noch ewig so dasitzen und
vor sich hin rauchen würde, räus-
perte sich Brunetti und begann:
„Ich möchte Ihnen gern ein paar
Fragen stellen, Signora, wenn
Sie . . .“ Hier wurde er von einem
plötzlichen nervösen Hustenreiz
erfaßt.

„Vertragen Sie den Rauch
nicht?“ fragte sie und griff nach
dem Aschenbecher auf einem
Tischchen rechts neben sich, um
die Zigarette auszudrücken.

Brunetti hob abwehrend die
Hand. „Nein, der stört mich
nicht“, keuchte er, bevor ein neu-
erlicher Hustenanfall ihm das
Wort abschnitt.

Signora Moro machte die Zi-
garette aus und erhob sich. Als
der krampfgeschüttelte Brunetti
ebenfalls Miene machte aufzuste-
hen, winkte sie ab und ging aus
dem Zimmer. Ermattet ließ der
Commissario, der nicht aufhören
konnte zu husten, sich mit trä-
nenden Augen in seinen Stuhl zu-
rücksinken. Doch da kam Signora
Moro schon zurück und reichte
ihm ein Glas Wasser. „Schön lang-
sam trinken“, sagte sie, „nur in
kleinen Schlucken.“

Brunetti, der immer noch um
Fassung rang, nickte dankbar,
nahm das Glas und setzte es an
die Lippen. Er wartete, bis seine
Kehle frei war, trank einen
Schluck und dann noch einen und
wieder einen, bis er das Glas ge-
leert hatte und allmählich wieder
zu Atem kam. Hin und wieder
stieg zwar noch ein Luftschwall
aus der Lunge in die Kehle hoch,
aber das Schlimmste war über-
standen. Brunetti bückte sich und
stellte das Glas auf den Boden.
„Vielen Dank“, sagte er.

„Keine Ursache“, erwiderte
sie und nahm ihren Platz wieder
ein. Er sah, wie sie unwillkürlich
nach rechts langte, wo das Ziga-
rettenpäckchen auf dem Tisch
lag, doch dann ließ sie die Hand
in den Schoß sinken.

Sie schaute ihn offen an und
fragte: „Nerven?“

Er lächelte. „Sieht so aus, ja,
obwohl ich das vermutlich nicht
zugeben dürfte.“

„Und warum nicht?“ fragte
sie, aufrichtig interessiert.

„Weil ich Polizist bin, und in
unserem Beruf sind Unsicherheit
und Nervosität tabu.“

„Aber das ist doch lächerlich,
oder?“

Brunetti nickte und erinnerte
sich im selben Moment, daß sie
Psychologin war.

Er räusperte sich und fragte:
„Könnten wir wohl noch einmal

von vorn anfangen, Signora?“ Sie
antwortete mit einem kaum merk-
lichen Lächeln, ein trauriger Ab-
glanz des strahlenden Gesichts auf
dem Foto, das immer noch auf sei-
nem Schreibtisch lag. „Es wird uns
wohl nichts anderes übrigbleiben.
Was wollen Sie denn wissen?“

„Zunächst einmal interessiere
ich mich für Ihren Unfall, Signo-
ra.“

Sie war sichtlich verwirrt, was
Brunetti durchaus verstand. Ihr
Sohn war vor wenigen Tagen un-
ter nicht geklärten Umständen
ums Leben gekommen, und da
kam er und erkundigte sich nach

einem Vorfall, der über zwei Jahre
zurücklag. „Meinen Sie die Sache
in Siena?“ fragte sie schließlich.

„Ja.“
„Und wieso interessieren Sie

sich ausgerechnet jetzt dafür?“
„Weil damals offenbar nie-

mand richtig hingesehen hat.“
Mit seitwärts geneigtem Kopf

dachte sie über seine Antwort
nach. „Verstehe“, murmelte sie
endlich und fragte dann: „Hätte
denn damals Grund bestanden,
näher hinzusehen?“

„Ebendas hoffe ich herauszu-
finden, Signora.“

Dann herrschte Schweigen

zwischen ihnen, und Brunetti
blieb nichts weiter übrig, als zu
warten, ob sie ihm ihre Sicht der
Dinge anvertrauen würde. Wäh-
rend die Minuten verstrichen,
schielte sie zweimal zu den Zi-
garetten hin, und beim zweiten
Mal hätte er sie fast ermuntert:
Rauchen Sie nur, es macht mir
nichts aus. Aber er sagte nichts,
ließ nur den Blick durch das
spärlich möblierte Zimmer
schweifen. Ihr Sessel, sein Stuhl,
der Tisch, die Vorhänge an den
Fenstern – nichts davon hätte
auch nur im entferntesten einem
Vergleich mit dem gediegenen

Reichtum in Fernando Moros
Wohnung standgehalten. Hier
konnte von Stil keine Rede sein,
nichts war aufeinander abge-
stimmt bei dieser kargen Einrich-
tung, die nur den notwendigsten
Bedürfnissen Rechnung trug.

Überrascht blickte der Com-
missario auf, als Signora Moro
endlich doch zu sprechen begann.
„Wir waren übers Wochenende
bei unseren Freunden in Siena
eingeladen. Ich war am Freitag
morgen vorausgefahren, Fernan-
do sollte abends, gegen zehn, mit
dem letzten Zug nachkommen.

(Fortsetzung folgt)
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Die Gewinner werden schriftlich benachrichtigt. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. *AD GmbH, 49 Cent pro Anruf aus dem Festnetz der DTAG

In jeder Ausgabe verlosen wir 
25 € in bar für Ihre Haushaltskasse. 

Wenn Sie das Lösungswort heraus-
gefunden haben, rufen Sie einfach 

heute bis 24.00 Uhr unter 

0137/837 1103* 

unser Glückstelefon an und schon 
können Sie gewinnen. 

Aus allen richtigen Lösungen wird der
Gewinner durch Losentscheid ermittelt.

Wir wünschen Ihnen viel Glück!
Gewinner vom 28.09.04:
A. Happ, Groß-Rohrheim
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!Kassieren Sie
eine fette Prämie
Wenn Sie einen neuen Abonnenten
werben, winken Ihnen 65 Euro in bar.
Wenn Sie jemanden kennen, der noch kein
Abonnent einer unserer Tageszeitungen ist,
es aber gerne werden möchte, rufen Sie uns
unter 0180 /3212121 an und werben Ihn
doch einfach…

…für das


