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Laufen
fur
die Seele

Von
BENJAMIN
EMONTS
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RAMON
HAINDL

Laufen kann Depressionen
zwar nicht heilen, Studien
belegen jedoch, dass
Bewegung die Symptome
deutlich lindern kann.

In Minchen trifft sich cinmal
in der Woche eine Gruppe
im Englischen Garten,

um gegen die Depression
anzulaufen,
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D ie Tage von Theresa beginnen oft schleppend. Sie wacht
morgens auf und fiihlt sich antriebslos und tiberfordert.
»lch habe Probleme mit meinem Selbstwertgefithl®,
sagt sie. Dennoch hat Theresa mittlerweile Wege gefunden, um
ihre Depression manchmal zu iiberlisten. So auch an diesem
Montagabend. Mit einigen Gleichgesinnten joggt Theresa durch
den Englischen Garten, sie wirkt gelést und korperlich fit. ,,Ich
weif}, dass es mir beim Laufen zumindest eine Stunde nicht
schlecht geht. Allein das hilft mir schon, mich zu motivieren",
sagt sie. Der Sport wirkt wie Balsam fiir ihre Seele.

Das Laufen am Montagabend ist mittlerweile zu einem festen
Termin in Theresas Wochenplanung geworden. Und nicht nur bei
ihr. Die Miinchner Laufgruppe gegen Depression trifft sich seit
nunmehr neun Jahren jeden Maontag im Englischen Garten, auch
an Feiertagen oder wenn es schneit oder stiirmt. Hunderte Be-
troffene sind in der Gruppe seither gegen ihre seelischen Schmer-
zen angelauten, Alte und Junge, Frauen und Minner, Freunde
und Angehdrige. Denn sie alle wissen: Das Laufen kann ihre Pro-
bleme lindem.

Organisiert wird die Laufgruppe vom Miinchner Biindnis ge-
gen Depression, einem gemeinniitzigen Verein, der sich fir die
Entstigmatisierung der Krankheit Depression einsetzt. Er wird
zum Grofiteil vom Gesundheitsreferat der Stadt Miéinchen finan-
ziert, ist aber auch auf Einnahmequellen wie Spenden und Mit-
gliedsbeitrige angewiesen. Finanziell steht die Lautgruppe so auf
soliden Beinen. Den derzeit acht ehrenamtlichen Lauftrainer:in-
nen zahlt der Verein eine kleine Entschiadigung fir ihren Auf-
wand. Fiir Teilnehmende, die nicht viel Geld haben, gibt es auch
malneue Laufschuhe und Trikots. An so profanen Dingen wie der
Ausriistung soll es schliefslich nicht scheitern, Man will die Leute
aus ihrer Isolation holen. Das soziale und sportliche Miteinander
steht im Mittelpunkt der Initiative.

Und so geht es los an diesem lauen Abend, die Sonne schim-

heifdt, weifd das zu gut. Die 32-Jihrige erzihlt ganz offen ihre Ge-
schichte. Thren groffen Zusammenbruch erlitt sie vor zwei Jahren.
Wie so oft bei Depressionen, kamen viele Dinge zusammen. Im
neuen Job fihlte sich Theresa iiberfordert, das gereizte Arbeits-
klima empfand sie als bedriickend. Wenig spéiter zerbrach auch
noch ihre Beziehung. Die Depression schlich sich in ihr Leben
und wurde immer schlimmer, bis es eines Tages nicht mehr wei-
terging. Geplagt von Angsten und Selbsthass, kam Theresa nicht
mehr aus dem Bett; sie war dem Alitag nicht mehr gewachsen.
»lch dachte damals, dass mir nichts und niemand mehr helfen
kann®, erinnert sie sich. Theresa dachte an Suizid. ,,Ich wollte ein-
fach nur, dass es vorbei ist.”

Thre grofie Schwester organisierte psychologische Hilfe. Nach-
dem ihre Depression diagnostiziert worden war, ging Theresa drei
Monate lang in eine psychosomatische Klinik. Thr Zustand stabili-
sierte sich. Sie schlief wieder besser, fithrte Gespriche und nahm
Medikamente. Und schliefilich halfihr auch der Sport. Im Park ne-
ben der Klinik ging sie mit anderen Patient:innen regelmifiig Wal-
ken und Joggen. Danach fiiklte sie sich jedes Mal etwas besser und
gestarkter. Auch deswegen kam sie eines Montags zur Laufgruppe.

Dass Ausdauersport gegen Depression helfen kann, ist wissen-
schaftlich erwiesen: Er kann nicht nur bestehende Probleme lin-
dern, sondern auch einer erneuten Depression vorbeugen. Das
bestitigt auch Berend Malchow, ein alter Bekannter der Miinch-
ner Laufgruppe. Malchow ist inzwischen Oberarzt in der Univer-
sitdtsklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie in Géttingen. Vor
und wihrend seiner Zeit in der Miinchner Nussbaumklinik hat
Malchow mehrfach zur Wechselwirkung zwischen Ausdauer-
sport und psychischen Krankheiten geforscht. Die Laufgruppe in
Miinchen hatte er damals medizinisch beraten. Er habe sie positiv
in Erinnerung, sagt er.

Regelméfiiger Sport sollte dem Experten zufolge ein wichtiger
Baustein in der Behandlung psychischer Krankheiten sein. Er

mert durch die Baumwipfel und es hat
18 Grad, bestes Laufwetter. Treffpunkt
ist wie immer um 18.15 Uhr am Ein-
gang der LMU in der Veterinirstralle

kann beispielsweise bei Angststorun-
gen, Schizophrenie, Borderline und
Depressionen helfen. ,,Es ist im Tier-
modell gezeigt worden, dass durch

1. Mit moderatem Tempo schlingelt » Lanen Ausdauersport neue Synapsen und
sich die Gruppe vorbei am ,Milch- . 2 Nervenzellen im Gehirn entstehen”,
hausl” in den Englischen Garten. Sie erl(t angStlos?nd’ sagt Malchow. Auflerdem werden
Ipia.ls?iiert Spazief;‘fgéinger, I;amiliin mit Verbessert dle (li)urch S})ortsvertme?rt B(()iteantoge wie
(nderwagen, Biergartenbesucher am R opamin, Serotonin und Noradrena-
Chinesischen Turm und Tretbootfah- Stlmmung llnd lin ausgeschiittet. Dadurch kénnen

rer am ,Sechaus”. Im Hintergrund
zwitschern Vogel und es duftet nach
Erde und frischem Gras. Schon nach
den ersten 500 Metern erdffnet sich
eine andere, stressfreiere Welt. ,,Das
Laufen ist wie ein Ventil, man konzen-

hilft gegen
Schmerzen. Es ist
ein Rundumpaket,

sich beispielsweise der Schlaf, die
Konzentrationsfihigkeit und das Ge-
didchtnis der Betroffenen verbessern.
wLaufen wirkt angstldsend, verbessert
die Stimmung und hilft gegen Schmer-
zen. Es ist ¢in Rundumpaket, wenn

triert sich auf die Atmung, die Bewe- wenn man €s man es richtig dosiert und unter Anlei-
gungen, und es bleibt kein Platz fur die richti g do Siert und tung ausiibt, sagt Malchow.

stindig kreisenden Gedanken®, sagt . Die grofle Herausforderung be-
Theresa. »Alle Sorgen und Angste tre- unter Anleltllllg steht jedoch darin, die Betroffenen zu
ten mal in den Hintergrund.” au Sﬁbt « motivieren. Genau das bereitet Men-

Diese Geldstheit ist nicht selbstver-
stindlich fiir Menschen mit Depressi-
on. Theresa, die in Wahrheit anders

schen mit Depression meist grofie
Probleme. In die Offentlichkeit zu ge-
hen und einen anstrengenden Sport
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auszuiiben erscheint vielen wie eine
uniberwindbare Hiirde. Depressive
leiden laut Malchow oft an Sympto-
men wie mangelnder Bewegung und
Schlafstorungen, aber auch an inter-
nistischen Krankheiten wie Blut-
hochdruck oder Diabetes.

Umso wichtiger ist es, die Sport-
angebote fiir Menschen mit Depres-
sion moglichst niedrigschwellig zu
gestalten. In Miinchen haben sie das
geschafft. Die finf Neulinge an die-
sem Abend miissen nichts mitbrin-
gen aufier Laufschuhen, Sportklei-
dung und dem Willen, einfach mal
loszulaufen. Sie brauchen sich vorher
weder anzumelden noch etwas zu be-
zahlen. Erleichternd hinzu kommt,
dass die Teilnehmer sich in guter Ge-
sellschaft wissen. ,Dadurch, dass die
anderen auch mit Depressionen zu
kimpfen haben, war der Einstieg
sehr einfach. Ich hatte sofort das Ge-
fithl, mich nicht verstellen ader ver-
stecken zu miissen. Ich konnte ein-
fachich sein®, sagt Theresa.

Grundsdtzlich bringt das Laufen
in Gruppen einen positiven Effeke fiir
viele Leute. ,Untersuchungen haben
gezeigt, dassdie Menschen am Idngs-
ten dabeibleiben, wenn sie Gleichge-
sinnte und professionelle Anleitung
haben®, sagt Oberarzt Malchow. Wer
in der Gruppe oder mit Freunden
Sport macht, sagt heispielsweise sel-

INFOKASTEN:

Die Miinchner Laufgruppe
gegen Depression startet jeden Montag
(auch an Feiertagen und bei
jedem Wetter) um 18.30 Uhr vor der
Ludwig-Maximilians-Universitit,
Veterindarstrafée 1.
Treffpunkt 15t hereits 15 Minuten fiiiher.
Wertsachen und Kleidung
konnen mit 1- und z-Euro-Milinzen
in Spinde im Untergeschoss
der Universitit verstaut werden.

Dig Teilnahme ist kostenlos und
ohne vorherige Anmeldung.
Das Training davert maximal eine Stunde
und ist sowohl fiir Antanger
als auch Fortgeschriitene geeignet.
Zwingend erforderlich
sind lediglich Lautschuhe.

Auch Angehorige, Bekannte ader
Freunde von Menschen mit Depression
konnen teilnehimen.

Dienstags
bietet das Miinchner Bandnis
gegen Depression zusitzlich eine
Spaziergruppe an.
Sie trifft sich um 13.30 Uhr vor der
Glyptothek am Konigsplatz.

zwischen dreimal in der Woche mit ei-
ner Laufuhr, die seine Leistungen mi-
nutits misst. Bald will er einen Halbma-
rathon laufen, eine Strecke von immer-
hin 21,1 Kilometern.

Auch Theresa, das ist das Schéne am
Laufen, machte rasch grofie Fortschrit-
te. Mit jedem Lauf wurde sie schneller
und ausdauernder. Da die Gruppe stets
die gleiche Dauer von maximal einer
Stunde und meist dieselbe Strecke
lauft, waren ihre Fortschritte gut mess-
bar. Stati sechs Kilometer in der Stunde
lief sie eines Abends plotzlich acht.
»Ddas waren wahnsinnige Erfolgserleb-
nisse fiir mich.” Auch den heutigen Lauf
hat Theresa bravourds gemeistert. Die
Trainingseinheit endet wie immer mit
Schweifiperlen auf der Haut am Brun-
nen am Geschwister-Scholl-Platz. In ei-
nem Kreis macht die Gruppe noch eini-
ge lockere Dehnubungen fiir Hiifte,
Oberschenkel und Waden. Die meisten
haben ein entspanntes Grinsen im Ge-
sicht. Am Ende klatschen alle und ge-
hen ihres Weges.

Theresa erzihlt unter vier Augen
nach eine Geschichte, die vielen Mut
machen diirfte. Vor wenigen Monaten
absolvierte sie ihren ersten 10-Kilo-
meter-Lauf. Sie hatte niemandem da-
von erzihlt, weil sie Angst hatte, zu
scheitern. Doch es kam ganz anders.
Theresa lief unter tosendem Applaus
vollig erschopft durchs Ziel und war

tener ab, weil das unangenehm wire. Anspornen kénnen zudem
gemeinsam gesteckte Laufziele. ,,In der Gruppe wird man noch
mehr motiviert, den eigenen Schweinehund zu iiberwinden. Man
gibt nicht so schnell auf wie allein®, sagt Theresa. Der Gemein-
schaftsgedanke wird in der Laufgruppe auch gelebt. Da in der Re-
gel mehrere Trainer dabei sind, bleibt nie jemand allein zuriick.
Als ein Teil der Gruppe hoch zum Monopteros liuit, bleibt die
Gruppe um Theresa mit einer Trainerin im Flachen und wird an-
schlieflend wieder aufgesammelt. So kommt die Gruppe inmer
wieder zusammen - und alle haben ein gutes Gefuhl.

Das bedeutet indes nicht, dass man sich der Gruppe zwangs-
laufig &ffnen muss. Man kann mit anderen dber seine Probleme
sprechen, oder es eben lassen. Michael, 37, gehort zu denen, die
wihrend des Laufens lieber Musik hiren. Vor fiinf Jahren hat Mi-
chael einen Selbstmordversuch iiberlebt, er bezeichnet sich als
verschlossen und introvertiert. ,Man kann hier stillschweigend
mitlaufen und muss sich nicht 6ffnen, wenn man nicht will. Das
finde ich gut so®, sagt er. Doch Michael ist auch humorvoll. Auf
die Frage, wieso er denn in der Gruppe laufen will, obwohl er
kaum spricht, sagt er grinsend: ,,Ich kann es mir auch nicht erkli-
ren. Vielleicht sollte ich meine Therapeutin mal fragen. Fest
steht, dass das Laufen sein Leben bereichert. Michael trainiert in-

iiberwiltigt von ihrer Leistung. ,Wie die Leute an der Strecke
mich angefeuert haben, der Jubel, das war ein absolutes Gliicks-
geflihl.” In ihrem Kopf habe sich in diesem Moment ein Film ab-
gespielt. ,Ich habe daran gedacht, was ich alles durchgemacht
habe in den letzten Jahren. Ich habe totale Dankbarkeit gespiirt,
dass ich mein Leben weiterleben darf® Thr nidchstes grofies Ziel
ist nun ein Halbmarathon.
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