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Wenn Sportskanonen
zu Junkies werden

Sportsucht kommt haufiger
vor, als wir meinen. Die Grenze
zwischen ambitioniertem
Trainieren und Suchtverhalten
ist unscharf. Aber es gibt

Signale, wenn’s zu viel wird.
Von Anja Knabenhans

Sie kommt friither von der Arbeit heim, hort
ein seltsames Stohnen - und ertappt den
Mann in flagranti. Er sitzt auf dem Spinning-
Velo, ist schweissiiberstromt. Dabei hitte er
im Bett liegen und sich von einer Bronchitis
erholen sollen, kein Sport fiir mindestens
eine Woche, hat der Arzt befohlen. Und
trotzdem strampelt er jetzt heimlich und wie
ein Verriickter. Da wird ihr Bauchgefiihl zur
Gewissheit: Ihr Mann ist sportsiichtig. Nicht
einmal die vom Arzt angedrohten Langzeit-
schidden konnen ihn vom Sport abhalten.
Wenn Menschen trotz Krankheiten oder
Verletzungen Sport treiben, ist das ein klarer
Hinweis auf eine Sucht. Sonst aber ist eine
Diagnose schwierig. Auch deshalb, weil
Sportsucht praktisch nie allein auftritt. «Die
Wissenschaft streitet sich dariiber, ob es
{iberhaupt eine primdre, alleinige Sportsucht
gibt. Meistens sehen wir eine Sportsucht
als Bewdltigungsstrategie beziehungsweise
Komorbiditét bei anderen psychischen
Erkrankungen wie einer Essstorung oder
Depression», sagt Malte Christian Claussen,
Oberarzt an der Psychiatrischen Universitéts-
Kklinik Ziirich.

Lob und Bewunderung

So ist das auch beim Mann, der trotz Bron-
chitis Velo fahrt. Der Sport hat ihm anfangs
aus der Depression geholfen, wurde schlei-
chend von der Ablenkung zum Lebensinhalt.
Weil Sporttreiben positiv bewertet wird und
er mit seinen 45 Jahren enorm fit ist, erntet
er von allen Seiten Lob und Bewunderung.
Lange Velofahrt zur Arbeit, Jogging in der
Mittagspause, Unihockey oder Rudern am
Abend - beeindruckend, finden alle. Kaum
jemand aus seinem Umfeld wire auf die
Idee gekommen, dass es sich nicht mehr um
ein gesundes Bewegungsverhalten handelt.
Ausser die Ehefrau. Seine zunehmende
Gereiztheit an sportfreien Tagen oder die
Unfihigkeit, eine gemiitliche Wanderung
zu geniessen, machen ihr Sorgen.

Facharzt Claussen sagt: «Die Symptome
einer Sportsucht unterscheiden sich nicht
von denen anderer Stichte, wie etwa Not-
wendigkeit einer immer hoheren Dosis, Ent-
zugserscheinungen, Bereitschaft zu einem
hohen korperlichen Risiko oder starke Beein-
trachtigung des sozialen Umfeldes.» Siichtige
sind aber recht gut darin, ihr Verhalten zu
rechtfertigen - oder ihre Sucht zu kaschieren.

Yvonne Z. leidet an einer Kombination aus
Magersucht und Sportsucht und hat letztes
Jahr in einem Fitnessstudio Hausverbot
erhalten. «<Wenn du erst drei Stunden auf
dem Velo trainierst und dann zwei Stunden
auf dem Stepper, werden die Instruktoren
aufmerksamy, sagt sie. Ihr Trick: sich bei

CETTY IMAGES

Die Symptome einer Sportsucht
sind die gleichen wie bei ande-
ren Siichten: Steigerung der
Dosis, Entzugserscheinungen.

Wege aus der

Professionelle Hilfe suchen

Sucht

Die Psychiatrische Universitatsklinik Ziirich
bietet eine Spezialsprechstunde fiir Sport-
psychiatrie und -psychotherapie. Sie bietet
eine sportspezifische psychiatrische Abkla-
rung und Behandlung. Hier finden nicht
nur Sportler professionelle Unterstiitzung,
sondern auch Angehorige, Trainer oder
Betreuer. Eine Anmeldung beim Leiter

Dr. med. Malte Claussen geht ganz unkom-
pliziert per Telefon (+41 44 384 26 21) oder
E-Mail (malte.claussen@puk.zh.ch). Die
Behandlungskosten werden in der Regel von
den Krankenkassen iibernommen.

Erfahrungsberichte lesen

Es existiert wenig Literatur zum Thema
Sportsucht - und wenn, dann handelt es
sich oft um Sachbiicher, nicht um Erfah-
rungsberichte. Ende 2017 ist «Say Yes to
Strong» erschienen, verfasst von der deut-
schen Fitness-Influencerin Antonia Elena.

einer Fitnesskette mit mehreren Studios
innerhalb der Stadt einschreiben und inner-
halb eines Tages mehrere Orte aufsuchen.

Die Genossenschaft Migros Ziirich betreibt
sieben Fitnessparks und ist sensibilisiert auf
das Thema Sportsucht. «Indikatoren hierfiir
sind moglicherweise die Hiufigkeit sowie
die Lange der Trainings in einer Woche.
Zudem konnte die Kombination einer hohen
Frequenz sowie einer iiberdurchschnitt-
lichen Trainingsdauer ebenfalls ein verstark-
ter Indikator einer potenziellen Suchtanlage
seiny, schreibt die Medienstelle. Wenn auf-
fallige, gesundheitsschddigende Verande-
rungen bei Mitgliedern bemerkt wiirden,
ob extremer Gewichtsverlust oder extreme
Muskelzunahme, gehe man proaktiv auf
die Personen zu, suche das Gesprach und
verweise sie an ihren Hausarzt.

Siichtige wenden sich jedoch ungern an
Arzte. Und schon gar nicht an Psychiater.
Claussen weiss das: «Deshalb habe ich eine
sportpsychiatrische Sprechstunde aufge-
baut, um die Hiirde moglichst klein zu
machen.» Die Leute kommen, um iiber
Sportprobleme zu sprechen. Eine Sucht

Dort wird ihr Weg aus Magersucht und
Sportsucht beschrieben. Das Buch bietet
auch Fitnessiibungen und Rezepte, die

ein gesundes Trainieren und Essen ermog-
lichen sollen. Die Schweizerin Morena Diaz
bloggt unter www.moreniita.com eben-
falls iiber Themen wie Fitnesswahn,
Selbstliebe, Korperkult.

Austausch mit anderen

Auf der Seite von Selbsthilfe Schweiz
(www.selbsthilfeschweiz.ch) sind keine
Selbsthilfegruppen fiir Sportsiichtige zu
finden. Das liegt daran, dass Sportsucht
selten allein auftritt. Wer beispielsweise
zugleich an einer Essstorung leidet, findet
eine Vielzahl an Gruppen in der ganzen
Schweiz. Meist trifft man dort andere, die
ebenfalls enorm viel Sport treiben. Auch
aufFacebook gibt es geschlossene Gruppen,
die dem Austausch und der gegenseitigen
Unterstiitzung dienen, eine davon ist explizit
fiir Sportsiichtige. (ajk.)

reduziert die Leistung, weil die Regenera-
tionsphasen fehlen. In der Sprechstunde
konnen neben Sportproblemen auch andere
Dinge angeschaut werden. «Wenn zum Bei-
spiel eine Essstorung behandelt werden
kann, fiihrt das letztlich wieder zu besseren
sportlichen Leistungenv, sagt Claussen.

Triathleten sind gefihrdet

Der sportsiichtige Ehemann wie auch
Yvonne Z. sind mittlerweile in psychiatri-
scher Behandlung. Beide sagen: «Wer selber
sportsiichtig ist, erkennt andere Junkies auf
den ersten Blick.» Aber fiir alle, die noch nie
mit dieser Erkrankung in Berithrung kamen,
ist es schwierig, weil die Grenze zwischen
ambitioniertem Trainieren und Suchtverhal-
ten unscharfist. Claussen sieht die grosste
Gefdhrdung bei Triathleten, dann bei Lau-
fern und Velofahrern. Und er sagt: «Man geht
unter Sportlern von zirka 4,5 Prozent Siich-
tigen aus. Genaue Zahlen sind leider nicht
bekannt.» Wer also bei einem Jedermann-
Wettkampf die grosse Zahl der Startenden
sieht, kann sich ausrechnen, wie viele von
ihnen vielleicht sportsiichtig sind.
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Nicht allein bleiben: Austausch hilft.

Sportberatung
Romana
Feldmann

Auseiner
Verletzung
Positives
ziehen

erletzungen pas-
sieren meist, wenn
man nicht mehr
voll konzentriert
ist, wie bei grosser
Miidigkeit oder
beim spielerischen Cool-down.
Gute Kondition und Sportaus-
riistung kénnen das Verletzungs-
risiko mindern. Weiter beeinflus-
sen die Personlichkeit, das indi-
viduelle Stresserleben und vor-
handene Ressourcen im Umgang
mit schwierigen Situationen die
Verletzungswahrscheinlichkeit:
Wie risikobereit ist man? Wie viel
Alltagsstress herrscht gerade,
oder sind besondere Lebens-
ereignisse zu bewdltigen? Wie
stark ist das soziale Netzwerk?

Neben dem physischen
Schmerz 16st eine Verletzung oft
ein Gefiihlskarussell aus: von
nicht wahrhaben wollen zu Wut,
Verhandlung, Depressivitdt bis
hin zu Akzeptanz und Reorga-
nisation. Von diesen Gefiihls-
wellen zu wissen, ermoglicht
eine addquatere Reaktion darauf
und kann den Heilungsprozess
bereits positiv beeinflussen.

Der Genesungsprozess wird
in vier Phasen unterteilt: Akut-
phase, sportliche Reha-Phase,
Riickkehr ins Training, Etablie-
rung im Wettkampfalltag. In den
ersten beiden Phasen sind das
medizinische Umfeld und das
Vertrauen in die Fachpersonen
wichtig (besonders, wenn Ope-
rationen und Physiotherapie
nétig sind). In allen Phasen
zéhlt das soziale Umfeld zu den
wichtigen Ressourcen sowie
das Gefiihl, selber zum Heilungs-
prozess beitragen zu kénnen.

Dazu gehoren Tages- und
Wochenziele: Ergianzend zu den
Bewegungsiibungen jemanden
anrufen, den Briefkasten leeren
oder Dinge, fiir die im Alltag zu
wenig Zeit bleiben. Wichtig ist,
die Aufgaben moglichst genau
zu terminieren, das bringt Struk-
tur in den Tag. Und die Ziele
tiberpriifen, das motiviert oder
ermoglicht eine realistischere
Zielanpassung. Weiter kann das
Erlernen von Visualisierungs-
{ibungen hilfreich sein sowie das
Uben von Entspannungstechni-
ken, denn durch die Verletzung
sind Korper und Geist im Stress.

Riickblickend wird oft auch
{iber positive Seiten einer Verlet-
zung berichtet, wie die Chance,
sein Korpergefiihl noch besser
zu schulen, die eigenen Grenzen
kennen und respektieren zu
lernen und dadurch Vertrauen
aufzubauen. Eine Verletzung
stosst zum Nachdenken {iber das
Leben an, was bei manchen zu
einer beruflichen Verdanderung
flihrt, zu stirkeren sozialen Kon-
takten oder zu einem Bewusst-
sein der personlichen Werte. Bis
dahin gilt es, sich optimistisch
und mutig Schritt fiir Schritt an
die verschiedenen Aufgaben des
Reha-Prozesses zu wagen.

Romana Feldmann ist
selbstdndige Sportpsychologin
und bietet Coachings und Referate
fiir Sportler und Personen

aus der Privatwirtschaft an.



