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Deutschland rasant zu. Laut Daten

der Deutschen Psychotherapeuten-
kammer erkrankt in der Bundesrepublik
in einem Jahr jeder dritte Erwachsene an
einer psychischen Symptomatik, die Zah-
len in anderen westlichen Industrienatio-
nen sind vergleichbar. An erster Stelle
stehen dabei Angststorungen, Depressio-
nen und sogenannte somatoforme Storun-
gen, korperliche Symptome ohne erkenn-
bare physische Ursache. Dazu zahlen z. B.
Schmerzsymptome, Beklemmung im Be-
reich von Brust und Atmung, Herzstol-
pern, sowie Ubelkeit und Magen-Darm-
Beschwerden.

Psychische Erkrankungen nehmen in

Immer hufiger erfolgen Krankschreibungen
aufgrund von so genannten ,F-Diagnosen®,
im ICD10 (International Classification of Di-
seases) im Abschnitt F beschriebenen psy-
chischen Stérungen.

Krankenkassen berichten hierzu, dass sich
der Anteil der Arbeitsunféhigkeitszeiten auf-
grund psychischer Erkrankungen seit 1993
mehr als verdoppelt hat. Neben Angst und
Depression spielt in diesem Zusammenhang
auch die Diagnose Burnout (IC-D10- GM-
2012 > Z73) eine immer wichtigere Rolle.

Glicklicherweise scheint im Vergleich zu
friheren Zeiten das Verstandnis fir Krank-
heitssymptome der Seele zu wachsen, was
die zunehmende Pr&senz dieser Thematik in
den Medien offenbart. Gleichzeitig wachst
das Angebot an verschiedenen Therapiever-
fahren stetig: Neben psychotherapeuti-
schen Gesprachen wird immer mehr der
Korper in die Behandlung entsprechender
Symptome einbezogen. Sport und Bewe-
gung bieten in diesem Zusammenhang viele
positive Effekte: Sie dienen dem Abbau von
Spannungen sowohl auf physischer als auch
auf psychischer Ebene, wirken nachweislich
stimmungsaufhellend und férdern Klarheit
und Konzentration.

Dieses Erleben wird durch moderne neuro-
wissenschaftliche Erkenntnisse untermau-
ert. Forscher der Duke University in North
Carolina fanden heraus, dass der Hippo-
campus, eine fiir Sinneswahrnehmungen
und Ged&chtnisleistung zusténdige Gehirn-
region, durch Sport wéchst; die Nervenzel-
len arbeiten schneller und die Aufmerksam-
keit verbessert sich. Bedenkt man, dass
diese Hirnregion durch chronischen Stress
und Depressionen ,schrumpft,“ wird die Be-
zeichnung von Sport als natiirlichem Antide-
pressivum auch auf dieser Ebene klar ver-
standlich.
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Das Anti-Depressiva-Irai ning:

Wie Spor

Interview mit
Dr. Christoph Abel

Dr. Abel ist Dipl.-Psychologe sowie Burn-
out-Experte und arbeitet als Psychothera-
peut in Koln.

Im Interview verrat er, worauf es im Um-
gang mit verschiedenen Symptomatiken
und beim Training mit betroffenen Patien-
ten ankommt.

shape up: Welche Erfahrungen haben Sie mit
den Auswirkungen von Sport auf das Befin-
den und den Therapieverlauf lhrer Patienten?
Dr. Christoph Abel: In unserer Praxis ma-
chen wir damit sehr positive Erfahrungen.

Ich empfehle ganz haufig die Aufnahme ei-
nes Sportprogramms. Erstens weil sich
Sport hervorragend zur Umfokussierung der
Aufmerksamkeit weg von negativen Gedan-
ken hin zu positiven Kérperwahrnehmungen
eignet. Zweitens haben viele Studien die po-
sitive Wirkung auf den bei psychischen Er-
krankungen gestdrten Neurotransmitter-
haushalt, insbesondere auf den Serotonin-
Stoffwechsel, nachgewiesen.

Man kann durchaus sagen, dass regelmasi-
ge Bewegung in etwa so wirksam ist wie ein
leichtes Antidepressivum, aber ausschlieB-
lich mit erwiinschten Nebenwirkungen!
Drittens sollte man auch nicht vergessen,
dass das ,in-Bewegung-Sein“ der natiirliche
Modus des Menschen ist und allein schon
die Riickkehr zu natirlichen Lebensbedin-

t der Ps yche hilft

Training kann negative Gedanken vertreiben

Foto: shutterstock.de

gungen und zu den menschlichen Grundbe-
dirfnissen einen unschétzbaren Beitrag zur
Besserung oder gar Heilung leistet.

Viele Menschen leiden an Angsten, Panikat-
tacken oder auch Phobien. Worauf soll ein
Trainer oder Sporttherapeut in diesem Fall
achten?

Die wichtigste Meta-Botschaft, die lber al-
lem steht: Keine Angst vor der Angst des Pa-
tienten! Versténdlicherweise haben Angst-
betroffene ein gesteigertes Kontrollbediirf-
nis und mdchten das von ihnen gefiirchtete
Ereignis, z. B. einen Panikanfall, unter allen
Umsténden vermeiden, was aber gerade fir
die Aufrechterhaltung der Angst sorgt. Bei
allem Respekt fiir das Leiden des Patienten
tragt man als Trainer/Sporttherapeut

schnell ungewollt zu einer Problemstabili-
sierung bei, wenn man die (teils irrationa-
len) Angste, etwa vor einem Herzinfarkt, zu
ernst nimmt und den Trainierenden schont.

Dann ist es in diesem Fall ganz besonders
wichtig, erst mal eine Vertrauensbasis zwi-
schen Trainer und Klient aufzubauen?
Genau. Ein positiver Beziehungsaufbau und
ein gutes Arbeitsbindnis nach dem Motto
LWir beide gegen lhre Angst“ geben dem
Trainierenden ein Gefiihl von Sicherheit: Der
Trainer weifs, was er tut. Dann darf ruhig
auch eine Prise Humor mit einflieBen! Bei-
spielsweise mit einem Augenzwinkern zu
bemerken: ,Glauben Sie, dass Sie die heuti-
ge Trainingseinheit (iberleben werden?“ Die
Aufmerksamkeit kann so schnell weg von
den negativen Angstsymptomen auf positive
Ziele wie Fitness, Gesundheit, Gewicht, Aus-
sehen etc. gelenkt werden.

Ein  entscheidender Effekt bei der
Sport(therapie) ist, dass der Betroffene
lernt, seinem Korper mehr zu vertrauen und
nicht gleich jeden beschleunigten Herz-
schlag als sich anktindigenden Herzinfarkt
interpretiert.

So bekommen die Patienten durch das Trai-
ning eine verbesserte Kérperwahrnehmung:
Das Herz darf schnell schlagen, ohne dass
etwas Schlimmes passiert!

Auch Depressionen sind heutzutage keine
Seltenheit, der Fall Robert Enke hat vor drei
Jahren fiir Aufruhr gesorgt. Was sollte ein
Trainer beachten im Umgang mit depressi-
ven Patienten?

Als Trainer sollte man der Versuchung wider-
stehen, den Patienten ,mitreiSen“ zu wol-
len! Ubertrieben gut gelaunt und motiviert
aufzutreten, womaglich mit der Bemerkung
LIst doch alles halb so wild, eigentlich geht's
ihnen doch gut, oder?* ist absolut kontrain-
diziert.

Schnell bekommt der Depressive das Ge-
fiihl, dass die Kluft zwischen ihm und dem
Ltollen Trainer* riesig ist und er selbst sicher
nie so vital wird. Eher sollte sich der Trainer
erst einmal stimmungsméBig auf den de-
pressiven Patienten einschwingen, um dann
in kleinen Schritten Erfolgserlebnisse zu
produzieren.

Wenn Sie als Trainer/in eigene Erfahrungen
mit Stimmungstiefs und der guten Wirkung
von Sport haben, umso besser!

Der Angstliche braucht das Gefiihl von Si-
cherheit, was hilft aber dem Depressiven im
Training?

Fiir depressive Patienten ist es wichtig, dass
sie unabhéngig von ihrer Tagesstimmung
bestimmte Aktivitdten ausfihren.

wisrenschaft

Hier kann der Trainer gute Hilfestellung bie-
ten, in dem Akzeptanz vermittelt und empa-
thisch zuhért. Der Depressive braucht klei-
ne Erfolgserlebnisse, die Erfahrung, dass er
etwas geregelt bekommt. Dies verbessert
die so genannte ,Selbstwirksamkeit, also
das Gefiihl, durch eigene Handlungen etwas
an der Situation verdndern zu kénnen.

RegelméBiger Sport, etwa jeden Morgen,
sorgt fiir eine Verbesserung der Tagesstruk-
tur, was fiir depressive Patienten sehr wich-
tig ist, da es diesen besonders morgens
schwer féllt, ,in die Puschen zu kommen*.
Hier sind regelméasBige Termine von Vorteil,
die einzuhalten und schwer abzusagen sind.

,Burnout® wird als neue Volkskrankheit be-
zeichnet, der Begriff scheint schon fast po-
puldr zu sein. Wo liegt eigentlich der Unter-
schied zur Depression und was ist im Trai-
ning zu beachten?

Das Hauptproblem der Burnout-Kandidaten
sind oft tiberhdhte Leistungsanspriiche, die
an ihrem Arbeitsplatz jedoch nicht umzuset-
zen sind.

Sie haben das Gefiihl, so lange gegen eine
Wand zu laufen, bis sie schlieBlich véllig fru-
striert, antriebslos und niederschlagen
sind. Der Ubergang zur Depression ist flie-
Bend, bei manchen findet sich eine so ge-
nannte Erschopfungsdepression.

Hier sollte man also zweierlei beachten:
Zum einen dirfen sich diese Menschen
nicht auch im Sport zu hohe Ziele setzen
(der Sport soll nicht zum Leistungsfeld wer-
den!) und andererseits, dhnlich wie bei den
depressiven Patienten, fiir Erfolgserlebnis-
se sorgen. Viele kleine Erfolgserlebnisse si-
chern die Motivation und sind gut fiir das
angeknackste Selbstvertrauen der Betroffe-
nen. Sind die Betroffenen tief in der Er-
schdpfung, sind lohnende Pausen wichtig.
Viele Studios bieten ein gutes Wellnesspro-
gramm, das zu nutzen aber Zeit braucht und
die muss man sich nehmen. Nach dem Trai-
ning schnell ein, zwei Saunagénge in einer
Dreiviertelstunde zu absolvieren sind hier
wenig hilfreich und verstérken das Muster!

Welche Art von Bewegung ist bei dieser
Symptomatik forderlich?

Bei Patienten mit gestdrtem Antrieb, das
sind in der Regel depressive Patienten oder
Patienten mit fortgeschrittenem Burnout,
kommen viele der psychologischen Grund-
bediirfnisse (siehe Kasten auf Seite 24) zu
kurz. So gibt es einen starken Zusammen-
hang zwischen einem gestérten Bindungs-
bediirfnis und einer Depression.

Ich empfehle hier gerne Sport in der Grup-
pe, weil hier wie erwdhnt das Bindungsbe-
dirfnis hervorragend befriedigt werden
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kann, vor allem, wenn die Teilnehmer regel-
méaBig zusammen kommen und sich ein
,Wir-Gefiihl“ ausbildet.

Auch die gute Beziehung zu den Trainern
kann dies leisten. Ballsportarten eignen
sich hierfiir besonders, auch weil durch das
Spielerische das Bediirfnis nach Lust im
Vordergrund steht.

Bei Burnout-Patienten ist darauf zu achten,
dass sie das Spielerische im Auge behalten
und sich nicht durch ihre hohen Leistungs-
erwartungen an sich selbst (oder an Mit-
spieler) den Spaf3 verderben.

Welcher Sport eignet sich fiir Menschen mit
Angsten?

Auf der kérperlichen Ebene ist Ausdauertrai-
ning fiir Angstpatienten gut geeignet, um
Stresshormone wie Adrenalin abzubauen.
AuBerdem ist die beruhigende und ausglei-
chende Wirkung von Yoga auf Kérper und
Geist fiir Menschen mit Angsten férderlich.
Psychologisch gesehen kommt es natiirlich
auch auf den Angstinhalt an:

Hat der Patient Angst vor Gruppen (soziale
Phobie), wére zur Konfrontation ein Sport-
programm in der Gruppe viel geeigneter als
z. B. Joggen alleine.

Steht eine Blockade von Gefiihlsausdruck
oder Selbstvertrauen im Vordergrund, eig-
nen sich Kampfsportarten wie Boxen, Rin-
gen oder auch kérperorientierte Verfahren
(z. B. Atemarbeit) sehr gut, bei denen man
sich einmal richtig ,auspowert”,

Gibt es Sportarten, die Sie allgemein fiir das
psychische Wohlbefinden empfehlen?

Auch gegen Blockaden von
Gefiihlsausdruck oder Selbstvertrauen
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Moderates Herz-Kreislauf-Training an der
frischen Luft, etwa Walken oder Fahrradfah-
ren, ist allen Betroffenen zu empfehlen, zum
einen, da der Korper durch das Training ver-
mehrt die ,Gliickshormone“ Serotonin, Do-
pamin und Endorphine bildet, zum anderen,
da die gleichméagigen kdérperlichen Bewe-
gungen auch ausgleichend und regulierend
auf die Psyche wirken.

Generell spielt bei psychischen Problemen
die Motivation eine wichtige Rolle. Dann ist
das Lob vom Trainer hier bestimmt doppelt
wichtig?

Richtig! Fiir viele stellt alleine schon das
sich-Aufraffen zum Training einen unbedingt
zu wirdigenden Erfolg dar. In der Psycho-
therapie wird dies aufgegriffen und der Pati-
ent oder die Patientin immer wieder dafir
anerkannt.

Das Motto hierbei ist: Schén, dass Sie Ihr
Leben nun (wieder) selbst in die Hand neh-
men und aktiv werden. Jetzt kann auch vie-
les andere leichter gelingen!

Angenommen, ein Patient steckt in einem
richtig tiefen Loch und sieht kein Licht am
Horizont. Welche Tipps wiirden Sie einem
Trainer in diesem Fall geben?

Man sollte sich nicht scheuen, offen anzu-
sprechen, dass man sich Sorgen macht und
welches Verhalten oder welche Verhaltens-
anderungen man beobachtet hat. Im
schlimmsten Fall kann eine ernsthafte suizi-
dale Krise dahinter stecken, deshalb sollte
man den Betroffenen unbedingt zu einem
Fachmann schicken. Je friiher mit einer Psy-

chotherapie oder, falls notwendig, mit einer
medikamentdsen Therapie begonnen wird,
desto besser.

Gibt es Falle, in denen Sport zur Unterstiit-
zung der Therapie trotz korperlicher Gesund-
heit kontraindiziert ist?
Probleme Idsen sich nicht unbedingt von
selbst, wahrend man im Fitnessstudio ist.
Aber es kann hilfreich sein, zuerst etwas Ab-
stand zu gewinnen und die Situation neu zu
bewerten. Oft sieht nach einer intensiven
Trainingseinheit die Welt schon wieder ganz
anders aus. Suchtartiges, exzessives Sport-
treiben, vor allem in Verbindung mit restrik-
tiver Di&t, ist allerdings sehr ungesund.
Manchmal verbergen sich ernste psychi-
sche Probleme dahinter, die sich durch
Sport alleine natiirlich nicht I6sen lassen.
Sport sollte immer ein gesunder Ausgleich
sein, nicht aber ausschlieBlich zur Flucht
aus dem Alltag oder unangenehmen Situa-
tionen benutzt werden.
Manchmal wird Sport eingesetzt, um sich
den eigenen Problemen nicht stellen zu
mussen. Diese Félle stellen keine Kontrain-
dikationen fiir Sport dar, nur ist das Ge-
sprach mit Freunden manchmal die bessere
Alternative!

Stefanie Carla Schifer

Der Psychotherapieforscher Klaus Gra-
we hat in vielen Studien nachgewiesen,
dass Heilungsprozesse gefordert werden
und sich seelische Gesundheit einstellt,
wenn die psychologischen Grundbediirf-
nisse auf Dauer gesichert sind.

1) Bindung (positive Beziehungen)
2) Kontrolle (Sicherheit, Orientierung)
3) Selbstwerterhéhung
(Bestéatigung, Anerkennung)
4) Lust (Spaf, Freude)

Sport kann helfen, diese Bediirfnisse
zu befriedigen, indem z. B. in der Grup-
pe trainiert wird (Bindungsbediirfnis),
das Vertrauen in den eigenen Korper
gestarkt wird (Kontrollbedirfnis) und
Ziele wie Gewichtsreduktion oder Stei-
gerung von Kraft, Ausdauer und Beweg-
lichkeit das Selbstwertgefiihl anheben.
Schliefllich werden auch positive Kor-
pererfahrungen gemacht (Bediirfnis
nach Lust).
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