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Wann wird
es zu viel?

Manche Menschen betreiben Sport geradezu
zwanghaft. Oft steckt hinter solch vermeintlicher
Sucht aber ein anderes Problem.

Von Christian Heinrich

48 Jahre alt, Verwaltungsangestell-

ter, seit 15 Jahren verheiratet, ein
Kind. Zunehmend erlebt er ,seltsame
Spannungszustinde, wie er sagt: Erist un-
ruhig und angespannt, kann sich auf
nichts mehr konzentrieren, ,.es ist fast, als
hétte ich korperliche Schmerzen® Erst
wenn er joggen geht, verschwindet die An-
spannung: Dann setzt ein Gliicksgefiihl
ein, eine grofe Erleichterung, er ist gelost
und kann sich der Arbeit zuwenden, sein
Lebennormal weiterleben — bis zum néchs-
ten ,,Spannungszustand®, der manchmal
schon am Abend des gleichen Tages oder
am néchsten Tag auftaucht.

E s geht zum Beispiel um Achim,

Entzugserscheinungen,
gesundheitliche Risiken,
Konflkte im sozialen Raum

Es kommt auch vor, dass Achim nachts
aufwacht und dann mitten in der Nacht lau-
fen gehen muss, weil er an nichts mehr an-
deres denken kann. Oder es iberkommt
ihn im Biiro, dann nutzt er die Mittagszeit
fiirs Jogging - in der Hoffnung, dass die
Zeit ausreicht.

Die Laufe dauern haufig nur 30, 40 Mi-
nuten, bis er erleichtert ist und das Druck-
gefiithl wieder verflogen ist. Aber weil der
Drang zum Laufen immer hdufiger kommt
und immer starker wird, hat er nun psycho-
logische Hilfe gesucht. Doch ein gewisser
Schaden ist schon angerichtet: Durch das
exzessive Laufen hat Achim bereits drei Ze-
henné&gel verloren, andere verfarben sich
dunkel.

,»Ja, es gibt die Sportsucht. Und Betroffe-
ne kdnnen darunter leiden und Schaden
nehmen® sagt Oliver Stoll, Sportpsycholo-
ge am Institut fiir Sportwissenschaften an
der Universitdt Halle-Wittenberg. Achim,
einer seiner Patienten, dessen echter Na-
me anders lautet und dessen Geschichte
auch leicht verdndert wurde zum Schutz
seiner Anonymitét, sei einlebender Beweis
dafiir. Doch Stoll betont zugleich: ,,Auch
wenn immer wieder dariiber gesprochen
wird und die Medien dariiber berichten —
die sogenannte priméire Sportsucht, bei
der das Sportmachen ein Selbstzweck ist
und ein enormer Drang dazu besteht, ist
sehr selten.”

Wie selten genau, ist unklar. In der Fach-
literatur ist zwischen von rund ein bis fiinf
Prozent der Bevilkerung die Rede, die von
einer Sportsucht betroffen sind. Eine gro-
fle Studie aus Deutschland untersuchte
1089 Ausdauersportlerinnen und -sportler
aus den Disziplinen Triathlon, Laufen und
Radsport. Das Ergebnis: 4,5 Prozent von ih-
nen scheinenimmerhin bereits eine Sport-
suchtgefdhrdung aufzuweisen, am haufigs-
ten sind Triathletinnen und Triathleten be-
troffen.

Doch dabei geht es eben nur um eine Ge-
fahrdung, noch nicht gleich um eine mani-
feste Sucht im engeren Sinne. ,Wenn man
die medizinischen Kriterien ansetzt — und
dazu braucht es ein ausfiithrliches Anamne-
segesprach der Patientin oder des Patien-
ten mit einem Sportpsychologen —, dann
diirfte die Zahl derjenigen, bei denen tat-
séchlich die Diagnose einer Sportsucht ge-
stellt werden kann, im Promillebereich lie-
gen“ sagt Stoll.

Denn was gerne auf den ersten Gedan-
ken bereits als Sportsucht abgetan wird,
sei meist keine krankhafte Sucht. Da ist
zum Beispiel die Luferin, die im Herbst ei-
nen Marathon lduft und dafiir schonim Ja-
nuar tiglich trainiert. Familie und Freunde
kommen in dieser Zeit leicht mal zu kurz,
aber Stoll sagt: ,,Alles vollig im Rahmen”
Und der Leistungssportler, der von mor-
gens bis abends trainiert? Ja, der Sport be-
stimmt hier zu einem grofien Teil das Le-
ben. , Jedoch sprechen wir in diesen Féllen
nichtvon einer Sportsucht, sondern von ei-
ner starken Sportbindung® schreiben die
Sportpsychologin Nadja Walter und der
Professor fiir Bewegungs- und Trainings-
wissenschaft Thomas Heinen, beide von
der Universitit Leipzig, in der Sportdrzte-
zeitung. Es konnten zum Teil sogar Ent-
zugserscheinungen auftreten, die jedoch
nach Beendigung der leistungssportlichen
Karriere in der Regel nicht weiter bestehen
blieben.

Dabei gebe es klare Kriterien, wann die
Diagnose einer Sportsucht gestellt werden
kann - und wann nicht, sagt Stoll. Meist
wird sie den ,abnormen Gewohnheiten
und Stérungen der Impulskontrolle® zuge-
ordnet, eine explizite Erwdhnung in der in-
ternationalen Klassifikation von Erkran-
kungen, der ICD-11 (International Classifi-
cation of Diseases), dem Diagnosekatalog
der WHO, fehlt. Angelehnt daran gibt es ei-
ne Reihe von Kriterien, von denen die meis-
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Bewegung ist gesund, nur kommt es auf das richtige Mafs an.

ten erfiillt sein miissen, damit die Dia-
gnose einer Sportsucht gestellt werden
kann.

Dazu gehdren unter anderem: Fokussie-
rung auf die kdrperliche Aktivitat; Entzugs-
erscheinungen, wenn kein Sport gemacht
werden kann; Inkaufnahme des Risikos,
weitere gesundheitliche Beeintrachtigun-
gen beim direkten Fortfithren des Sports
zu erleiden, etwa nach Verletzungen; Tole-
rieren moglicher Konflikte im sozialen Be-
zugssystem; wahrgenommener Zwang,
die sportliche Betédtigung fortzufiihren; ei-
ne Dauer der Symptome von mindestens ei-
nigen Monaten.

Achim, der Patient, erfiillt fast alle diese
Kriterien — und Stoll bleibt dabei: Men-
schen wie Achim mit einer priméren Sport-
sucht diirften eher eine Seltenheit sein.

Die sogenannte sekundéire Sportsucht
ist hingegen deutlich weiter verbreitet. Sie
ist dadurch gekennzeichnet, dass Men-
schen Sport nicht mehr nur zum Selbst-
zweck machen, sondern den Sport betrei-

Der Maya-Konig von Caracol

Ein Archaologenpaar findet das Grab von Te K’ab Chaak. Was tiber den Herrscher
und sein Reich bekannt ist - und welche Rolle der Nasenbar dabei spielt.

Die Entdeckung wirkt wie ein vorgezoge-
nes Geschenk zur goldenen Hochzeit. Seit
1985 graben die zwei Archéologen Diane
und Arlen Chase von der University of
Houston gemeinsam die Maya-Ruinen-
stadt Caracol in Belize aus. Bereits seit 1975
sind sie verheiratet,im August feiern sie ih-
ren 50. Hochzeitstag. Kurz zuvor haben sie
nun einen sehr besonderen Fund gemacht:
Wie ihre Universitit mitteilt, hat das For-
scherpaar in Caracol ein Kénigsgrab der
Maya entdeckt. Es ist das erste in dieser
Statte, das die Forscher exakt einem Herr-
scher zuordnen konnten. Und es gehorte
demnach dem ersten bekannten Konig
von Caracol, einem Mann namens Te K’ab
Chaak. Vor rund 1700 Jahren begriindete
dieser eine Dynastie, die 460 Jahre lang
iber den Stadtstaat herrschen sollte.

Wie die Archéologen berichten, hatten
sie im Nordosten Caracols in einem einst
der Maya-Oberschicht vorbehaltenen Be-
reich unter einem Schrein gegraben und
waren dort auf einen Hohlraum gestof3en.
Arlen Chase blickte hinein und sah mit Zin-
nober rot gefarbte Wéande, eine Nische so-
wie Keramik und Juwelenschmuck. Doch
erst mit der Zeit sei ihnen klar geworden,
was sie da vor sich hatten, zitiert die Univer-
sitdt den Archéologen.

In dem Grab fanden die Forscher
menschliche Gebeine, dazu mehrere Kera-
mikgeféfle, geschnitzte Knochenfloten,
Muschelschalen aus dem Pazifik sowie ei-
ne Totenmaske aus Jade. Solche Masken
waren zuletzt auch in anderen Maya-Ko6-
nigsgrabern gefunden worden. Bei der ge-
naueren Zuordnung des Grabes half den Ar-
chiologen die Keramik. Die Gefafle zeigen
unter anderem einen Herrscher mit Speer,
wie er Opfergaben von Gottheiten emp-
fangt. Andere Schalen zeigen gefesselte Ge-
fangene. Zwei Gefifle wiederum haben
Henkel, die wie die Képfe von Nasenbéren
geformt sind. Wie die Forscher schreiben,
verwendeten folgende Herrscher diese Tie-
re als Bestandteile ihres Namens. Nasenbéa-
ren waren fiir die Dynastie also offenbar
identitéatsstiftend.

Die Keramik lief} sich auf etwa das Jahr
350 christlicher Zeitrechnung datieren,
und damit auf das Ende der Herrschaft von
Te K’ab Chaak. Der Dynastiegriinder -
sein Name bedeutet so viel wie ,,Ast Regen-
gott® — regierte wohl von 331 bis 349 iiber
Caracol oder Uxwitza’, wie die Maya selbst
die Stadt nannten, den ,,Ort der drei Hii-
gel® Uber Te K’ab Chaak wie auch iiber sei-
ne unmittelbaren Nachfolger ist bislang
nur wenig mehr bekannt, als dass sie auto-

Die Caana-Pyramide ist das hichste Bauwerk in Caracol.
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kratische Alleinherrscher waren. Nun kon-
nendie Forscher zumindest aus seinen Ge-
beinen schliefien: Der erste Konig war alt
genug geworden, um alle seine Zdhne zu
verlieren. Und er war wohl etwa 1,70 Meter
grof}, also flir Maya-Verhéltnisse eine statt-
liche Erscheinung gewesen.

Diane und Arlen Chase habeninden ver-
gangenen Jahrzehnten mehrere wichtige
Funde in Caracol gemacht. So legten sie et-
wa eine gigantische Tempelstruktur frei.
Sie erkannten, dass die Stadt nicht etwa
ein Provinznest war, sondern eine Metropo-
le, die im Jahr 562 selbst das vermeintlich
iiberméchtige Tikal militdrisch besiegte.
Und sie fanden heraus, dass Caracol ab
dem flinften Jahrhundert nach Christus
ein geschitzt rund 300 Quadratkilometer
grofies, rohstoffreiches Gebiet kontrollier-
te, das von Strafien durchzogen war. In der
Stadt selbst lebten damals wohl mehr als
100000 Menschen. Im neunten Jahrhun-
dert endete schliefilich diese Geschichte:
Nach Diirren und politischen Krisen wurde
Caracol verlassen, so wie viele seiner Nach-
barstadtstaaten. Die Menschen zogen fort,
manche in den Stiden ins Hochland, ande-
re ins Tiefland im Norden.

Die jiingsten Entdeckungen von Diane
und Arlen Chase werfen nun ein neues
Licht auf die Friithzeit von Caracol. Denn ne-
ben Te K’ab Chaak fanden die Archéologen
auch die Graber von drei weiteren hochge-
stellten Toten aus derselben Zeit. Sie wa-
ren eingedschert worden, was flir die Maya
ungewohnlich war. Aufierdem hatte man
sie mit Obsidianklingen, Spitzen von Atlatl-
Speerschleudern und anderen Objekten
beigesetzt, die vermutlich aus dem fernen
Teotihuacan stammten. Diese Kultur be-
stand vor der Ankunft der Azteken im Tal
von Mexiko; ihre monumentalen Ruinen
sind mehr als 1000 Kilometer Luftlinie von
Caracol entfernt und geben Forschern bis
heute Rétsel auf.

Dass es am Ende des vierten Jahrhun-
derts Kontakte iiber ganz Mittelamerika
hinweg gab, ist bekannt. Doch bislang ging
man davon aus, dass Teotihuacan erst im
Jahr 378 damit begann, seinen Einfluss auf
die Maya-Stédte im Osten auszudehnen.
Dass sich bereits um 350 jemand in Cara-
col nach der Sitte von Teotihuacan bestat-
ten lief}, zeige, dass es wohl etwas kompli-
zierter war, zitiert die University of Hous-
ton Diane Chase. Wer die einge#scherten
Toten waren, ist zwar unklar. Doch offen-
bar pflegte die Oberschicht der Stadtstaa-
ten damals bereits zumindest Beziehun-
gen zueinander. Jakob Wetzel

ben, um etwas anderes zu erreichen. In den
allermeisten Féllen ist das schlicht: abneh-
men. Deshalb haben Studien zufolge rund
25 Prozent der Menschen mit Magersucht
auch eine - sekunddre - Sportsucht.

Mit dem Sport versucht
man, wieder Kontrolle iiber
sein Leben zu gewinnen

,Nicht selten leben Menschen mittels
Sport einen anderen zwanghaften Drang
aus: Sie wollen immer mehr Muskelmasse
aufbauen®, sagt Stoll.

Wahrend bei der sekundiren Sport-
sucht die Ursache klar ist — das mitunter
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nie erreichbare Ziel fithrt zur Sucht —, ist
die primére Sportsucht hiufig schwieriger
zu erklaren.

,»In manchen Féllen entwickelt sich die
Sportsucht nach einem kritischen Lebens-
ereignis mit einer starken Kontrollverlust-
erfahrung, etwa einer Trennung vom Part-
ner. Mit der sportlichen Aktivitdt — {iber
die der oder die Betroffene vermeintlich
mehr Kontrolle hat — versucht man, diese
Erfahrung zu kompensieren. Doch dieser
Mechanismus ist nicht in allen Féllen einer
primdren Sportsucht vorhanden®, sagt
Stoll.

Bekannt sei auch, dass bestimmte Per-
sonlichkeitsdimensionen wie Extraversi-
on und Neurotizismus das Risiko fiir eine
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Sportsucht erhéhen kénnten. Vereinfacht
gesagt bedeutet das: Wer sonst im Leben
zwanghafte Angewohnheiten hat oder be-
sonders nach auflen gewandst ist, hat auch
ein leicht erhohtes Risiko, an einer Sport-
sucht zu erkranken.

Und deshalb fehlen bislang auch eta-
blierte Behandlungsoptionen fiir eine
Sportsucht. ,,Sie wird in der Regel sehr indi-
viduell behandelt*, sagt Stoll — meist ver-
sucht man es {iber eine Verhaltensthera-
pie. Die oder der Betroffene lernt dann Me-
thoden, mit denen man die Kontrolle iiber
das eigene Verhalten wiedererlangt. Vor-
aussetzung: Die Sucht wird als Sucht er-
kannt, und der Betroffene rennt ihr nicht
davon.
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