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Mit dem Blick aufs Handy, aber an der frischen Luft und in Bewegung: Pokémon Go-Spielerin in Picatchu-Verkleidung.

JPokémon Go allein kann nicht heilen“

Hilft das Spiel hilft gegen Depressionen? Psychiater Ulrich Hegerl Gber Chancen und Grenzen der beliebten App

In sozialen Netzwerken berich-
ten Menschen, dass ihnen die
App Pokémon Go gegen De-
pressionen helfe. Woran kann
das liegen?

An eine Heilung einer richti-
gen Depression allein durch
Pokémon Go glaube ich nicht.
Das ware eine Verharmlosung
dieser schweren, oft lebensbe-
drohlichen Erkrankung. Mal
schlecht drauf sein ist etwas
vollig anderes und gehort ja
zum Leben dazu. Da kann ein
Spiel, das SpaBl macht, schon
helfen.

Wie duBert sich eigentlich eine
Depression?

Die erkrankten Menschen
verandern sich vollig. Sie kon-
nen sich uber nichts mehr
freuen, fiihlen sich permanent
erschopft, und ihnen fallt alles
schwer. Depressive neigen zu
Schuldgeftiihlen und haben
Schlafstérungen. Der Lei-
densdruck ist so grof}, dass
viele Menschen daran den-
ken, diesem Leiden durch
Selbsttotung ein Ende zu be-
reiten.

Wie unterscheiden sich leichte,

mittelschwere und schwere De-

pression?

Zundachst muss man wissen,
dass auch leichte Depressio-

nen eine schwere Erkrankung
mit groBem Leidensdruck
sind. Bei leichten Depressio-
nen liegt aber nur ein Teil der
Diagnosemerkmale der De-
pression vor, zum Beispiel
Schlafstérungen. Liegen mehr
als vier Diagnosemerkmale
vor, spricht man von einer mit-
telschweren oder schweren
Depression. Um tiberhaupt
von einer Depression spre-
chen zu konnen, miissen die
Krankheitszeichen kontinu-
ierlich Uber mindestens zwei
Wochen vorhanden sein.

An anderer Stelle sagten Sie,
dass Pokémon Go bei leichten
Depressionen forderlich wirken
kénne. Wie das?

Wer Pokémon Go

spielen

§ . i —
Prof. Dr. Ulrich Hegerl ist seit
2006 Direktor der Klinik fiir
Psychiatrie und Lehrstuhlinha-
ber an der Universitat Leipzig.
Er engagiert sich zudem bei der
Stiftung Deutsche Depressions-
hilfe. FOTO: IMAGO

mochte, muss dafiir rausge-
hen. Aktivitat wirkt beim Ge-
nesungsprozess unterstit-
zend. Das ist ja auch ein Teil
der Psychotherapie: dass man
den Tag strukturiert und sich
nicht zu sehr zuriickzieht. In
Verbindung mit Psychothera-
pie und Antidepressiva kann
Bewegung also unterstiitzend
wirken. Da mag fiir den einen
oder anderen Pokémon Go ein
Antrieb sein, sich doch aufzu-
raffen und aus dem Haus zu
gehen. Esist eine Motivations-
hilfe, aber die Krankheit kann
man mit der App alleine nicht
behandeln.

Das Spiel Pokémon Go wird ge-
rade ziemlich gehypet. Kann die
App nicht auch sozialen Druck
verursachen, wenn man als De-
pressiver oder Mensch mit
Angsterkrankungen merkt, dass
man nicht mithalten kann?
Wenn man Angste hat, aus
dem Haus zu gehen oder Stra-
Benbahn zu fahren, dann ist
alles gut, was einen dazu
bringt. Wenn bei dem einen
oder anderen die Lust, Poké-
mon zu fangen, so grof ist,
dass er sich dann raus traut,
dann ist das eher positiv. An-
dererseits muss man das Spiel
ja nicht spielen. Wenn sich
hier jemand unter sozialem
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Druck fihlt, dann liegt das
mehr an der Person selbst als
an dem Spiel. Das kann dann
auch bei Facebook oder What-
sapp passieren.

Ist es generell ein Problem fiir
jemanden mit Depressionen

9% wenn die Lust zu
spielen so groB ist, dass
der Depressive rausgeht,

dann ist das positiv.
Ulrich Hegerl

oder Angsterkrankungen, sozia-
le Netzwerke zu nutzen? Immer-
hin suggerieren diese, dass man
immer erreichbar sein muss.

Es ist bekannt, dass soziale
Netzwerke als belastend emp-
funden werden konnen. Dort
kann viel passieren: Krankun-
gen, Beleidigungen, Drohun-
gen. Manche Leute empfin-
den einen grofen sozialen
Druck, sich in sozialen Netz-
werken konform zu verhalten.

Pokémon Go ist ein Sonderfall
unter den Videospielen. Man
muss dafiir aktiv sein und raus-
gehen. Was bewirken her-
kémmliche Konsolen-Spiele bei
Depressiven?

Es gibt einige Studien, dass
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hdufiges Surfen im Internet
und das Spielen von Video-
spielen eher zur Zunahme der
Depressivitat fithren. Ich den-
ke, wenn man die sozialen
Kontakte im wirklichen Leben
vernachldssigt und sich wenig
bewegt, ist das schlecht.

Gibt es einen Unterschied zwi-
schen Spielen, die allein ge-
spielt werden, und denen fiir
mehrere Spieler?

Wenn eine soziale Komponen-
te eingefiihrt wird, kann es et-
was gunstiger sein. Aber man
sitztja trotzdem die ganze Zeit
auf seinem Stuhl. Es kommt
immer auch darauf an, wie
lange: Wenn jeden Tag meh-
rere Stunden gespielt wird, ist
das vermutlich nicht forder-
lichfiirjemanden mit einer de-
pressiven Erkrankung.

Wie sieht ein verantwortungs-
voller Umgang von Depressiven
mit Videospielen aus?

Ein Teil der Psychotherapie ist
die Tagesstrukturierung. Man
sollin den Tag nicht nur Pflich-
ten einbauen, sondern auch
Entspannung und Erholung.
Da kann im begrenzten Um-
fang ein Videospiel Platz fin-
den.

Interview: Sarah Franke

Nicht immer sind die anderen schuld

Alle Menschen streben nach
Gesundheit und Wohlerge-
hen.Man kannauchsagen, al-
le wollen glicklich sein. Jeder
Handlung liegt diese Ausrich-
tung zugrunde. Ein wesentli-
cher Unterschied besteht al-
lerdings in der Vorstellung,
was denn Glick jeweils be-
deutet und mittels welcher
Handlungen oder Strategien
dies erreicht werden konnte.
Je intensiver man sich mit
diesem Thema auseinander-
setzt, desto klarer wird einem,
dass Gliick nicht, oder zumin-
dest nicht nachhaltig erreicht
werden kann durch Besitz, Er-
folg oder Macht. Es bedarf
einer grundsdtzlich anderen
Ausrichtung - nicht eine, die
auf das Haben, sondern aufin-
nere Qualitdaten ausgerichtet
ist. Dies finden wir bestatigt in

der gesamten Weisheitsphilo-
sophie. Die Frage stellt sich
nun, wie man entgegen der
durch Werbung gepragten
Verlockung einen Weg finden
kann, der zu innerer Zufrie-

¥ Es gilt, in sich
hineinzuspiiren. Das
Gefiihl, mit und ohne
Namen, ist der
Wegweiser.

denheit, Ruhe, Erfiillung und
Verbundenheit fihrt. Wenn
das Streben nach Glicklich-
sein quasi der Sinn des Lebens
ist, somuss es doch auch inne-
re Orientierungshilfen geben,
die jedem Menschen als Weg-
weiser dienen.

Naturlich gibt es diese: Es

sind unsere Gefiihle, nicht zu
verwechseln mit unseren Ge-
danken. Sagt man zum Bei-
spiel: ,Ich fihle mich ausge-
grenzt”, soist das kein Gefiihl,
sondern eine Gedanke, also
eine Vermutung, eine Bewer-
tung oder Urteil. Um zu dem
darunterliegenden Gefiihl zu
kommen, mag es hilfreich
sein, sich zu fragen: Wie fiihle
ich mich, wenn ich ausge-
grenzt werde? Jetzt gilt es,
achtsam in sich hineinzuspiu-
ren, die physiologischen Ver-
dnderungen im Korper wahr-
zunehmen wie beispielsweise
beim Herzschlag, Muskelto-
nus, Puls oder beider Atmung.

Dieses Gefiihl, mit oder oh-
ne Namen, ist der Wegweiser,
die Orientierung. Denn das
Gefihl kann mir bewusst ma-
chen, welches Bediirfnis ich

Helmut Nowak ist Lehrer fiir
Achtsamkeit. FOTO: PRIVAT

eigentlich habe. Angenehme
Gefilihle deuten auf erfillte
Beditrfnisse, unangenehme
Gefiihle auf nicht erfillte Be-
durfnisse hin. Bei den korper-
lichen Bediirfnissen wie bei-
spielsweise Nahrung und Si-
cherheit ist das recht einfach
und unmittelbar zu erkennen.
Schwieriger kann es sein beim
Aufsptren der nicht erfullten

emotionalen oder seelischen
Bediirfnisse wie Verbunden-
heit, Kontakt, Entwicklung,
Leichtigkeit, Liebe, Ruhe oder
Harmonie.

Die Schritte in Richtung
unseres Wohlgefiihls lassen
sich wie folgt zusammenfas-
sen: Erstens geht es darum,
das Gefiithl wahrzunehmen
und als solches zu akzeptie-
ren, statt es zu verdrangen. Es
gilt, sichimmer wieder klarzu-
machen, dass nicht die ande-
ren schuld an unseren Gefiih-
len sind, sondern lediglich
Ausloser — insofern, als dass
wir durch das, was ein anderer
sagt oder tut, in Kontakt mit
unseren wenig erftllten Be-
dirfnissen gekommen sind.
Damit kann ich wieder eigen-
verantwortlich agieren, statt
anderen die Schuld zu geben.
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Auf ins Reich
der Fantasie

Abschalten, loslassen und ent-
spannen: Das tut nach einer
Phase von Hektik und Stress
Korper und Seele gut. Doch
nicht immer ist es leicht, zur
Ruhe zu kommen. Zu méachtig
sind mitunter die Anspannung
im Korper und der Fluss der
Gedanken. Wer hiervon Ab-
stand bekommen und sich er-
holen will, kann sich zum Bei-
spiel auf eine Reise begeben -
und zwar ins Reich der Fanta-
sie. ,Letztendlich ist eine Fan-
tasiereise ein gelenkter Tag-
traum®, sagt Christiane Wettig
vom Berufsverband flir Ent-
spannungspadagogen. Bei
einer solchen Reise lauft vor
dem geistigen Auge eine Ge-
schichte ab. Sie wird von einer
anderen Person vorgelesen
oder erzahlt. Man kann sich
aber auch selbst im Kopf Bilder
und Eindrlcke zurechtlegen,
die Ruhe und Gelassenheit
symbolisieren. Geflihrte Fanta-
siereisen werden haufig in Kur-
sen angeboten, zum Beispiel
an Volkshochschulen. Wer kein
Seminar besuchen méchte,
kann sich flr zu Hause eine CD
mit Fantasiereisen zulegen.
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Fitnessarmbdnder
liegen nur rum

Die Deutschen bewegen sich
immer weniger. Knapp die
Halfte (46 Prozent) aller Be-
rufstatigen arbeitet vorwie-
gend im Sitzen, geht aus dem
neuen Report der privaten
Krankenversicherung DKV her-
vor. Fir den Bericht unter dem
Titel ,Wie gesund lebt
Deutschland 2016“ hatte die
Deutsche Sporthochschule
KéIn bundesweit mehr als
2830 Menschen reprasentativ
zu ihrem Gesundheitsverhalten
befragt. Erhoben wurde, wie
viel die Befragten sich bewe-
gen, was sie essen, wie ge-
stresst sie sind und wie sie mit
Alkohol und Zigaretten umge-
hen. Insgesamt kamen die For-
scher zu dem Fazit, dass sich
die Menschen im Vergleich zu
den Vorjahren vor allem deut-
lich weniger bewegen. So hat-
ten im Jahr 2016 nur noch 45
Prozent der Bundesbirger die
Mindestaktivitatsempfehlung
von 150 Minuten Bewegung
pro Woche erreicht. Der DKV-
Report untersuchte auch die
Verbreitung von Fitnessarm-
bandern. Demnach besitzen
6,4 Prozent ein solches Gerat.
Aber 30 Prozent der Besitzer
nutzen es nicht mehr, weitere
16 haben es nie genutzt.
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%Y Menschen, die
nicht denken, sind wie

Schlafwandler.

Hannah Arendt (1906-1975),
Philosophin, Theoretikerin und
Publizistin.



