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Im eigentlich beschauli-
chen Dorf Mordsacker ist
ordentlich was los – nach-
zulesen im Krimi „Him-
melfahrtskommando“ von
Cathrin Moeller. Ein altes
Fräulein sitzt plötzlich tot
an seinem Kaffeetisch. Ne-
ben ihr liegt ein Abschieds-
brief. Alle glauben zu-
nächst an Selbstmord – nur
Amateurdetektivin Klara
Himmel wittert eine Ver-
schwörung. Hat vielleicht
die hübsche junge Schama-
nin, die seit geraumer Zeit
im Ort für Unruhe sorgt,
etwas damit zu tun? Leider
interessiert sich Klaras
Mann, der Dorfpolizist,
nur noch für die Hühner
und Ziegen auf seinem
chaotischen kleinen Bau-
ernhof und nicht für die
Ermittlungsarbeit. Aber
zum Glück gibt es ja Klara,
die sich todesmutig an die
Arbeit macht.

Hühner,
Mörder,
Sensationen
Amüsanter Krimi vor
ländlichem Idyll

.......................................................

Cathrin Moeller: „Himmelfahrts-
kommando. Ein Mordsacker-Kri-
mi“, mtb Verlag, 9,99 Euro

„Bad friends“ heißt der
neue Psychothriller von
New-York-Times-Bestsel-
lerautorin Gilly Macmillan.

Heimlich haben sie sich
nachts davongeschlichen,
wie Jungen das eben
manchmal tun: Abdi Ma-
hal und Noah Sadler, die
beste Freunde sind, seit
Abdi, der Flüchtling, No-
ahs Schule in Bristol be-
sucht. Doch in dieser
Nacht wird Noah bewusst-
los aus dem Feeder Canal
gezogen, und aus dem
traumatisierten Abdi ist
kein Wort herauszubekom-
men. Während Noah im
Koma liegt und um sein
Leben kämpft, soll Detecti-
ve Inspector Jim Clemo
möglichst taktvoll ermit-
teln – denn Fremdenfeind-
lichkeit brodelt unter der
glänzenden Oberfläche der
Stadt Bristol.

Was
geschah mit
Abdi M.?
Thriller um
Fremdenfeindlichkeit

.......................................................

Gilly Macmillian: „Bad friends –
Was habt ihr getan?“, Knaur Ver-
lag, 416 Seiten, 14,99 Euro

lemens ist ein ganzer Kerl mit ei-
nem spannenden Job: Er ist Repor-
ter bei einem Männer-Lifestyle-Ma-

gazin und stürzt sich in spektakuläre
Abenteuer rund um Rallyes und Co. Mit
Frauen hat der attraktive Journalist we-
nig Probleme – bis Wayra auftaucht. Die
attraktive Backpackerin, in die er sicht
verguckt hat, entpuppt sich als seine
neue Chefin. Und Wayra hat ganz neue
Ideen für das kriselnde und bisher testosteronstrotzende Ma-
gazin. Nix Extremsport, sondern Beauty und Wellness heißt es
nun für Clemens. Und als echter Kerl hat der es nun nicht
leicht mit seinem neuen Ressort. Wer Spaß an einem kurzwei-
ligen humorigen Roman hat, in dem mit Geschlechterkli-
schees gespielt wird, kommt mit „Harte Zeiten für echte Ker-
le“ allemal auf seine Kosten.
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Humorvolle Lektüre

Cremes statt Extremsport
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Safia Monney: „Harte Zeiten für echte Kerle“, Rororo, 9,99 Euro

m Kino waren die Winzlinge bereits
ein Riesenerfolg: Luc Bessons „Arthur
und die Minimoys“ wurden in mehr

als 70 Ländern veröffentlicht. Jetzt geht
das bunte Fantasy-Abenteuer im Disney
Channel in Serie und Studio 100 feiert
anschließend mit den ersten sechs Fol-
gen auf DVD Premiere. Im Mittelpunkt
der Geschichte steht der Titelheld Ar-
thur, ein smarter Junge mit dem Herz
am rechten Fleck. Der aufgeweckte, erfinderische 10-Jährige,
verbringt die Ferien bei seiner Großmutter – und diese Ferien
entpuppen sich als Abenteuer seines Lebens. Denn im Garten
seiner geliebten Oma befindet sich eine ganze Welt, die für
das menschliche Auge eigentlich unsichtbar ist: das Reich der
Minimoys.
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„Arthur und die Minimoys“ auf DVD

Abenteuer fürs Heimkino

......................................................................................................................

Luc Besson: „Arthur und die Minimoys“, DVD, Studio 100

ufwühlend und einfühlsam: Loui-
sa O´Neills Roman „Du wolltest es
doch“ greift ein Thema auf, das

Jugendliche vieler Generationen beglei-
tet, aber nichts von seiner Brisanz ein-
gebüßt hat. Emma ist hübsch und be-
liebt, die Jungs reißen sich um sie. Und
sie genießt es, versucht, immer im Mit-
telpunkt zu stehen: Das Mädchen, das
jeden herumkriegt. Bis sie nach einer
Party zerschlagen und mit zerrissenem Kleid vor ihrem Haus
aufwacht. Klar, sie ist mit Paul ins Schlafzimmer gegangen.
Hat Pillen eingeworfen. Die anderen Jungs kamen hinterher.
Aber dann? Sie erinnert sich nicht, aber die gesamte Schule
weiß es. Sie haben die Fotos gesehen. Ist Emma wirklich sel-
ber schuld?
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Brisantes Thema

Ist Emma selber schuld?
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Louise O´Neill: „Du wolltest es doch“, Carlsen Verlag, 368 Seiten

s brennt! In jedem der Schlafzim-
mer hat jemand Feuer gelegt. Fas-
sungslos steht Elena Richardson

auf dem Rasen und starrt in die Flam-
men. Ihr ganzes Leben lang hatte sie
die Erfahrung gemacht, „dass Leiden-
schaft so gefährlich ist wie Feuer“. Des-
halb passte sie so gut nach Shaker
Heights, den wohlhabenden Vorort von
Cleveland, in dem der Außenanstrich
der Häuser ebenso geregelt ist wie das
Alltagsleben seiner Bewohner. Ihr Mann ist Partner einer An-
waltskanzlei, sie selbst schreibt Kolumnen für die Lokalzei-
tung, die vier Kinder sind bis auf das jüngste wohlgeraten.
Doch es brennt. Elenas scheinbar unanfechtbares Idyll – alles
Asche und Rauch? „Kleine Feuer überall“ von Celeste Ng ist
ein überaus fesselnder Familienroman.
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Fesselnder Familienroman

Idyll geht in Rauch auf
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Celeste Ng: Kleine Feuer überall, dtv, 384 Seiten, 22 Euro

auberhafter Lesestoff für Menschen
ab zehn Jahren: „Scarlett – Ein Löf-
felchen Geheimnis und der Duft

von Magie“. Scarlett ist der unfreiwillige
Star auf dem erfolgreichen Blog ihrer
Mutter und sie hasst es. Jetzt kennt je-
der ihre peinlichsten Erlebnisse und sie
fühlt sich einsamer als je zuvor. Doch
dann entdeckt sie in der Küche der al-
ten Rosemary ein handgeschriebenes
Kochbuch. Scarlett muss einfach ein Rezept ausprobieren. Und
während sie heimlich kocht und backt, Zutaten mischt und
Köstlichkeiten kreiert, wird alles ein bisschen besser. Scarlett
findet Freundinnen, sie gründet einen geheimen Kochklub
und sogar ihre Mutter ist nicht mehr ganz so schlimm. Als
würde das gemeinsame Essen Unglaubliches bewirken.
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Lesefutter für Leute ab zehn Jahren

Scarlett kocht pures Glück
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Laurel Remington: „Scarlett – ein Löffelchen Geheimnis“, Carlsen

Was ist eigentlich die Seele
und wie hängt sie mit dem
Gehirn zusammen? Diesen
Fragen gehen Gerhard Roth
und Nicole Strüber in ihrem
Buch „Wie das Gehirn die
Seele macht“ nach.

Seit dem Altertum wird
das Gehirn als Organ der
Seele angesehen. Wo und
wie aber das Psychische im
Gehirn entsteht, wie sich da-
bei unsere Gefühlswelt, un-
sere Persönlichkeit und un-
ser Ich formen, kann mit
Hilfe der modernen Verfah-
ren der Hirnforschung erst
seit kurzem erforscht wer-
den. Detailliert beschäftigen
sich die Autoren mit neuen
Erkenntnissen.

Die jüngsten Fortschritte
der Neurowissenschaften in
Kombination mit modernen
Forschungsmethoden ma-
chen es möglich, fundierte
Antworten auf die verschie-
densten diesbezüglichen Fra-
gen zu geben, so die These.

Dabei geht es unter anderem
darum, wo im Gehirn die
Seele zu verorten ist, wie der
Aufbau der Persönlichkeit
verläuft, worauf psychische
Erkrankungen beruhen, war-
um die Wirksamkeit von
Psychotherapien nicht gut
belegt ist, warum alte Muster
immer wieder unser Verhal-
ten bestimmen und so
schwierig zu verändern sind.

Schwierige Therapien

Und auch die Fragen da-
nach, warum Menschen mit
antisozialen Persönlichkeits-
strukturen nur schwer be-
handelbar sind und wie man
im Rahmen der Psychothera-
pie oder mit Medikamenten
auf die Psyche einwirken
kann, werden ausführlich er-
läutert.

Seele und Gehirn
neu im Visier
Buch erläutert neueste Erkenntnisse

....................................................................................................................................

› Gerhard Roth, Nicole Strüber:
„Wie das Gehirn die Seele
macht“, Klett-Cotta, 522 Sei-
ten, 14,95 Euro

Aufgewachsen im langen
Schatten des Krieges, die El-
tern der Kriegsenkelgenerati-
on waren Kinder im Zweiten
Weltkrieg. Zu den Kriegsen-
keln gehören alle, deren El-
tern zwischen 1928 und
1946 geboren wurden.

Praktisch bedeutet das für
die Kriegsenkel, mit trauma-
tisierten Eltern aufgewach-
sen zu sein, die als Kinder
Krieg und Flucht erlebt ha-
ben. Nun ist die Generation
der Kriegsenkel in den ver-
gangenen Jahren verstärkt in
den Blick geraten. Doch ist
das ganz besondere Erbe,
das sie tragen, nur belas-
tend? Durch ihre Familien-
geschichte und besondere
Sozialisation haben viele
von ihnen eine mentale Aus-
stattung entwickelt, die es
ermöglicht, mit heutigen He-
rausforderungen besser um-
zugehen – das meint zumin-
dest die Autorin Ingrid Mey-
er-Legrand in ihrem Buch
„Die Kraft der Kriegsenkel“.

Die systemische Therapeu-
tin richtet darin den Fokus

auf die Ressourcen der
Kriegsenkel. Viele von ihnen
wagen es nicht, beruflich
oder privat wirklich anzu-
kommen. Doch dieses „Im-
mer-wieder-neu-Anfangen“,
diese Ruhe- und Rastlosig-
keit lasst sich auch als Kom-
petenz betrachten, eine be-
sondere Fähigkeit, flexibel
mit Veränderungen umzuge-
hen. Mit der von der Autorin
speziell entwickelten Biogra-
fiearbeit wird es möglich,
den roten Faden im eigenen
Leben zu erkennen. Die in-

nere Erfahrung, immer noch
auf der Flucht zu sein, die
bei vielen Kriegsenkeln vor-
herrscht, kann sich auflösen.
Das bisherige Leben er-
scheint als weniger fragmen-
tiert, sinnvoller und kohä-
rent – und nicht selten stellt
sich eine Hochachtung vor
der eigenen Lebensleistung
ein.

Als Chance nutzen

So lassen sich die einzigarti-
gen Kompetenzen der Gene-
ration Kriegsenkel im Um-
gang mit den Herausforde-
rungen ihrer individuellen
Biografie und der Zeitge-
schichte wertschätzen und
als Chance nutzen. „Entde-
cken Sie die Ressourcen Ih-
rer Herkunftsfamilie. Da
sind nicht nur Belastungen,
sondern auch Dinge, auf die
Sie stolz sein können“, so
das Fazit der Autorin.

Flexibilität als Familienerbe
Über die Ressourcen der Kinder der Kriegskinder

....................................................................................................................................

› Ingrid Meyer-Legrand: „Die
Kraft der Kriegsenkel“, Euro-
pa Verlag, 254 Seiten, 18,99
Euro

In den seltensten Fällen ha-
ben plötzlich auftretende
Ängste körperliche Ursa-
chen, so die Autorin. Ihre
These: Vieles spielt sich aus-
schließlich im Kopf ab. Der
Geist springt wie ein Affe
von Baum zu Baum und gibt
keine Ruhe. Jennifer Shan-
non, die auch unter Ängsten
leidet, erklärt, wie wir belas-
tende Überzeugungen aufde-
cken und verändern und da-
durch Resilienz, Lebensqua-
lität und Seelenfrieden fin-
den können.

Gedankensprünge

Unser unruhiger Geist ist der
Ursprung von beharrlichen
Ängste und Sorgen. Seit Tau-
senden von Jahren haben
Gelehrte den menschlichen
Geist mit einem Affen vergli-
chen – dem Monkey Mind –
der von einem Gedanken
zum anderen springt, wie ein
Affe von Ast zu Ast, der nie-

mals zufrieden ist, niemals
zur Ruhe kommt: „Die Sor-
gen hallen in unseren Köp-
fen wider wie Affengeschnat-
ter. Machtvolle Gefühle las-
sen uns blindlings nach al-
lem greifen, was ein wenig
Erleichterung verspricht.
Doch eine echte Befreiung
von der Last scheint sich
stets außerhalb unserer
Reichweite zu befinden.“

Es hilft nicht, die Ursache
der Ängste zu analysieren, so
ein weiterer Standpunkt:
Jennifer Shannon leidet
selbst seit ihrer Kindheit an
Angstattacken. Alles, was sie
ausprobiert hat, um den Ur-
sachen auf die Spur zu kom-
men und sie zu beseitigen,
erwies sich als Fehlschlag.
Dann entdeckte sie das
Buch Don’t Panic von Reid
Wilson. Er führte ihr vor Au-
gen, dass der Grund für ihre
Panikattacken nicht annä-
hernd so wichtig war wie ih-

re Reaktion darauf. Die zahl-
reichen Versuche, das Prob-
lem zu beheben – analysie-
ren, herumrätseln, sich mit-
tels Entspannungsübungen
davon befreien –, hatten die
Situation in Wirklichkeit nur
verschlimmert.

Alle Maßnahmen, die
Angst abzubauen, sichern
ihren Fortbestand, ist Jenni-
fer Shannon überzeugt.
Ängsten mit Widerstand,
Vermeidungsstrategien oder
Ablenkungsmanövern zu be-
gegnen übermittelt dem Ge-
hirn die falsche Botschaft.
Solche Reaktionen heizen
den Kreislauf der Ängste
und Sorgen nur an, führen
zu einer höheren Dosierung.

Sie sind Futter für den Affen.
Es spielt keine Rolle, ob wir
überzeugt sind, dass unsere
persönliche Sicherheit auf
dem Spiel stünde. „Wir re-
agieren, als bestände eine
Gefahr. Wir können noch so
clever sein, alles wirkt ver-
zerrt, wenn wir es durch die
Brille der Angst betrachten.“

Unerreichbare Maßstäbe

Drei Annahmen werden
weltweit von angstbesesse-
nen Menschen geteilt. Die
Unfähigkeit, Ungewissheit
zu ertragen: Ich muss zu
hundert Prozent sicher sein.
Perfektionismus: Ich darf
keine Fehler machen und
übertriebenes Verantwor-
tungsbewusstsein: Ich bin
für jedermanns Glück ver-
antwortlich. Diese Annah-
men beinhalten Maßstäbe,
die unerreichbar sind. Je
mehr wir uns bemühen, un-
ser Leben daran auszurich-
ten, desto größer werden un-
sere Ängste und Sorgen und
desto geringer ist die Wahr-
scheinlichkeit, dass wir die
Risiken eingehen, die erfor-
derlich sind, um ein freies
Leben zu führen.

Jennifer Shannon beschreibt, wie man sich von Ängsten und Stress befreien kann

Strategien gegen das
innere Affengeschnatter

VON CORINNA SCHINDLER

Zwölf Millionen Deutsche leiden unter Panikattacken. Angststö-
rungen zählen neben Depressionen zu den häufigsten psychi-
schen Erkrankungen. Schweißnasse Hände, Herzrasen, Schwindel-
gefühle, Atemnot: Jeder hat das schon einmal in Ausnahmesitua-
tionen erlebt. Angst als Dauerzustand schränkt jedoch das Leben
massiv ein. In ihrem Buch „Lieber Kopf, wir müssen reden“ be-
schreibt Jennifer Shannon wie man sich von Ängsten, Sorgen und
Stress befreien kann.
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› Jennifer Shannon: „Lieber
Kopf, wir müssen reden“, Scor-
pio Verlag, 200 Seiten, 18 Euro

Jennifer Shannon ist Psychotherapeutin für kognitive Verhaltenstherapie und auf die Behandlung von Ängsten spezialisiert. FOTO: SHANNON
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