10 | hallo Lokales

SONNABEND, 23. MAI 2026

Mit Angststorung ins MRT?
Was Betroffenen (nicht) hilft

Auch wer keine Angststérung
hat, fithlt sich bei einer Untersu-
chung in einer MRT-Réhre nicht
unbedingt wohl. ,,Das hat etwas
mit Kontrollverlust und Ausge-
liefertsein zu tun’, sagt Psycholo-
ge André Wannemiiller. Er hat
an der Ruhr-Uni Bochum ein

Forschungsprojekt ,Die Angst

vor der Rohre wberwinden®

durchgefiihrt.

Noch viel furchteinfloflender
ist eine anstehende MRT-Unter-
suchung jedoch fiir Menschen,
die an diesen spezifischen
Angststorungen leiden:

e Klaustrophobie: Hier besteht
Angst vor engen, geschlosse-
nen Situationen und Raumen -
etwa Fahrstithlen oder eben
MRT-Rohren.

* Agoraphobie: Betroffene be-
werten Situationen danach,
«wie gefahrlich oder unange-
nehm ein korperlicher Kont-
rollverlust wiére, der dazu
fihrt, dass man Hilfe beno-
tigt», so Wannemiiller. Sie ma-
len sich beispielsweise aus, wie
peinlich es wire, wenn sie in
einer Situation, in der sie sich
«gefangen fiihlen, eine Panik-
attacke oder Durchfall beki-
men.

Bewaltigungsstrategien
lernen

Was also tun, wenn man als
Angst-Kandidat oder -Kandida-
tin vor einer MRT-Untersu-
chung steht? André Wannemiil-
ler rat, sich psychotherapeuti-
sche Unterstiitzung aus dem Be-

Weniger Schnitt, kein Roboter:

Auch Menschen mit einer Angststérung kénnen eine MRT-Untersuchung «schaffen» - vor allem, wenn

sie vorher mit therapeutischer Hilfe Bewaltungsstrategien geiibt haben.

reich der kognitiven Verhaltens-
therapie zu suchen.

Es geht darum, mit professio-
neller Hilfe Coping-Strategien -
also Bewiltigungsmechanismen
- einzuiiben. Wichtig ist auch, zu
lernen, wie man sie in Angstsitu-
ationen anwendet.

An der Fakultit fiir Psycholo-
gie haben Wannemiiller und sein
Team eine MRT-Nachbildung
entwickelt, in der die Patienten
die Zeitin der Rohre ,,iiben” kon-
nen. Denn das ist eine Strategie,
um Angste zu iiberwinden: sich
schrittweise vorzuwagen und be-
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wusst Situationen aufzusuchen,
die man zuvor vermieden hat.

Das ladt das Gehirn dazu ein,
eine neue Erfahrung zu machen -
namlich die, dass sich die Gefahr
gar nicht bestitigt. Die Angst
kann dadurch Schritt fiir Schritt
zuriickziehen.

»Natiirlich hat nicht jeder die
Chance, das in unserer MRT-
Nachbildung zu tiben®, sagt der
Bochumer Psychologe. Daher ist
wichtig, individuell mit Thera-
peut oder Therapeutin einen
Plan zu schmieden.

Drei Dinge, die wenig
hilfreich sind

¢ Sekunden in der Rohre he-

runterzihlen

Augen zu, Ziahne fest zusam-
menbeiflen - und im Uberle-
bensmodus die Zeit runterzih-
len? Das mag einen durch die
MRT-Untersuchung  bringen,
verringert aber nicht die Angst.
»S0 festigt sich nur das Gefiihl,
dass man es keinen Moment ldn-
ger ausgehalten hitte, sagt Wan-
nemiiller.
e Sich auf einen Gliicksbringer

verlassen

Gliicksbringer vermitteln ein
Sicherheitsgefiihl, das allerdings
von Nachteil sein kann. Denn so
bleibt man iiberzeugt, dass die
Situation per se gefdhrlich ist.
Das ,,Gutgegangen fithren Be-
troffene dann allen auf den
Gliicksbringer zurtick.
e Ohrstopsel verwenden

Ein MRT ist laut. Ohrst6pseln
oder Kopfhorer gegen die lauten
Geréusche helfen Menschen mit
Angststorungen nichtimmer. Im
Gegenteil: Sie konnen sogar
kontraproduktiv sein, weil man
nicht mehr all seine Sinne nutzen
kann und die Bedrohungslage
dadurch verstarkt werden kann.

(dpa)

So geht schonendes Rasenmahen

Nicht zu kurz, nicht zu oft — und
moglichst ohne Méhroboter: So
sollte man den Rasen mihen.
Denn gerade Gerite konnen fiir
Tiere gefihrlich werden, so die
Tierschutzstiftung Vier Pfoten.

Igel sind besonders gefahrdet.
Denn statt zu fliehen, rollen sie
sich bei Gefahr zusammen - und
von Miahrobotern werden sie oft
nicht erkannt. Aber auch Am-
phibien, Reptilien und kleinere
Haustiere sind vor den Geriten
nicht sicher.

Sie wollen dennoch nicht auf
den Mihroboter verzichten?
Dann sollte der nur tagsiiber und
unter Aufsicht arbeiten. Haustie-
re bleiben wihrenddessen am
besten drinnen. Vor dem Mihen
sucht man auflerdem den Rasen
sorgfiltig ab — insbesondere bei
feuchtem Wetter und in der

Dammerung.

Rasen mahen mit MaB - weni-
ger ist mehr

Und wie oft sollte tiberhaupt ge-
miht werden? Wildtierexpertin
Eva Lindenschmidt empfiehlt,
den Rasen nicht dauerhaft kurz-
zuhalten. Das ist fur ,viele Tiere
eine Gkologische Wiiste®. Mah-
pausen sind also sinnvoll.

Der Nabu Hessen rat, die Ra-
senfliche abschnittsweise im
Abstand von zwei bis drei Wo-
chen zu mahen, sodass die Blii-
tenpflanzen nicht alle gleichzei-
tig verschwinden. Und: eine
moglichst hohe Schnitthéhe zu
wahlen.

Wer den Rasen fiir einen be-
stimmten Zweck braucht - etwa
eine Feier oder zum Fufiballspie-
len - kann auch einfach kleine

Beim Mahen gilt: Weniger ist oft mehr — langere Méhintervalle f-t')-r.-
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dern die Artenvielfalt und starken den Rasen.

Bereiche stehenlassen. Selbst
Blithinseln oder Bliihstreifen
konnen helfen.
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3 Griinde fiir eine Mahpause
im Mai:
e Futter fiir Insekten: Wer jetzt

Rasen maht, eliminiert bli-
hende Wildblumen wie Gin-
sebliimchen, Lowenzahn und
Klee - und damit auch wichtige
Nahrungsquellen fiir Insekten.
e Mehr Artenvielfalt: Wo mehr
wachst, kann sich auch mehr
verstecken. Wer den Rasen
kurz schneidet, nimmt nicht
nur Insekten, sondern auch
Amphibien und Kleinsdugern
wichtige Riickzugsorte.
Gut fiir den Rasen: Der Rasen-
fliche tut weniger Méhen laut
BUND gut - auf lange Sicht
wird sie namlich widerstands-
fahiger gegeniiber Trocken-
heit. Hoheres Gras kann hel-
fen, Wasser im Boden zu hal-
ten und schiitzt so vor dem
Austrocknen. Die positive
Konsequenz: Sie miissen weni-
ger gielen. (dpa)



