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Von Christina Kolb

DARMSTADT-DIEBURG. Immer
mehr Menschen nutzen Smart-
phone, Computer und Co. Das
Internet ist langst ein wesentli-
cher Bestandteil unserer Ge-
sellschaft geworden und aus
dem beruflichen und privaten
Alltag nicht mehr wegzuden-
ken. Doch das Leben online
birgt auch Gefahren, und fiir
manche Menschen wird das
Medienverhalten zur Erkran-
kung und Sucht.

So auch bei Martin Wagner
(Name gedndert) aus Darm-
stadt-Dieburg, der sich bereit
erklart hat, mit dieser Redak-
tion iiber seine Sucht zu spre-
chen. Das Medienkonsumver-
halten des heute 29-Jahrigen
war zundchst unspektakuldar:
Mit 14 Jahren bekam er sein
erstes Handy, mit dem man
ausschlieflich  telefonieren
konnte. Nach dem Abitur,
wdhrend seines Studiums und
mit dem ersten Smartphone
nahmen die Medien aber
schleichend mehr und mehr
Platz in Martins Leben ein: Er
horte viel Musik iibers Handy,
schaute Videos auf Youtube,
kommunizierte mit Freunden
iiber Messengerdienste, hin
und wieder spielte er ein Com-
puterspiel. ,,Langsam fiillte das
Smartphone immer mehr Zwi-
schenrdume, ich saf} auf dem
Klo und schaute aufs Handy,
ich daddelte an der Bushalte-
stelle, und abends im Bett
schaute ich mir Videos an*, er-
zahlt der 29-Jahrige.

Ohne Probleme absolvierte er
trotzdem sein Studium, bekam
einen Job, alles lief soweit nach
Plan. Doch vor knapp vier Jah-
ren wurde der Konsum lang-
sam problematisch. ,,Ich bin
eigentlich ein gewissenhafter
Typ und es war fiir mich friiher
ein No-Go, mich wahrend der
Arbeitszeit mit dem Handy zu
befassen. In den Kaffeepausen
oder wenn ich gerade keine
Aufgabe hatte, wurde es mehr
und mehr ein Ritual zur Ent-
spannung, mir stupide kurze
Youtube-Videos und oder auch
Internetseiten, auf denen man
endlos weiterscrollen kann, an-
zuschauen, mit dem Ziel, dass
ich mich danach wieder besser
auf die Arbeit konzentrieren
kann“, rechtfertigt Martin den
Konsum.

In der Corona-Zeit, als er oft
alleine im Biiro war, die Lange-
weile zu- und die Kontrolle ab-
nahm, wurden diese Entspan-
nungspausen immer ldnger.
,Ich bin manchmal nach zwolf
Stunden im Biiro erst um acht
abends nach Hause gegangen,
weil ich vier bis fiinf Stunden

,Ich verspirte eine
gewisse Leere”

Mediensucht: Das Internet erleichtert den Alltag, birgt aber
auch Gefahren. Ein Betroffener aus dem Landkreis schildert,
wie es ihn sogar krank machte.

verdaddelt hatte“, reflektiert
Martin. Schlecht habe er sich
dabei gefiihlt. ,Ich habe ge-
merkt, dass ich es nicht mehr
schaffe das zu regulieren, auch
der Sport - Tennis oder
Schwimmen - waren als Aus-
gleich in der Pandemie nicht
mehr moglich.

Immer kiirzer wurden die Ab-
stinde, in denen er sich die
»sinnlosen Videos“ reinzog.
Heute weifs Martin: ,,Da geht
es nicht um den Inhalt, son-
dern darum, moglichst viel da-
von zu konsumieren. Dabei
werden Endorphine ausge-
schiittet, der Organismus will
immer mehr davon und immer
schneller”, erzahlt er. Bis drei
Uhr nachts safl er vor dem
Bildschirm. Martin merkte,
dass er das Smartphone immer
mehr brauchte. Im Internet in-
formierte er sich bereits {iber
das Thema Mediensucht und
musste feststellen: ,,Bei mir
passten da einige Symptome
und Kriterien.“

Spirale abwarts
durch steigenden Konsum

Zundchst versuchte der 29-
Jahrige, seine Medienzeit mit
App-Blockern und Zeitregulie-
rern selbst einzuschranken.
Doch Martin fand immer wie-
der eine Rechtfertigung, die
selbst auferlegten Regeln zu
brechen, gonnte sich nach dem
Arbeiten zum Abschalten ver-
starkt wieder den Blick auf
Youtube und andere Websei-
ten, was fiir ihn mit einem
wohligen Gefiihl verbunden
war. Martin zockte schlieflich
wieder die Ndchte durch. ,,Ich
konsumierte stumpf, wollte
mich fiittern lassen und war
selbst nicht mehr aktiv“, sagt
er. Er verlor seine Kreativitat,
seine Eigeninitiative und Moti-
vation ,,Ich bin passiv gewor-
den, verspiirte eine Leere,
mein Kopf war Matsch*, schil-
dert er. Tagsiiber war Martin
miide, weniger leistungsfahig,
hatte Konzentrationsschwierig-
keiten, musste immer mehr
Zeit in seine Arbeit stecken. Es
war eine Spirale abwarts, ein
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In den letzten Jahren
hat sich abgezeichnet,
dass immer mehr
Menschen einen
riskanten
Medienkonsum
betreiben und
dadurch auch negative
Folgen erfahren.

Kim Werling,
Mitarbeiterin der Caritas Suchthilfe

Teufelskreis: ,,Negative Gefiih-
le und die Scham wegen mei-
ner Sucht verdrangte ich, in-
dem ich weiter konsumierte.“

Vor knapp eineinhalb Jahren
musste sich Martin dann
~schmerzhaft  eingestehen,
dass ich ein Problem habe, es
nicht unter Kontrolle bekomme
und es alleine nicht mehr
schaffe.“ Er griff zum Horer
und rief bei der Caritas an. ,,Es
war mir peinlich, dass ich mich
dort meldete, weil ich Youtube-
stichtig bin®, sagt Martin. Heu-
te ist er froh, dass er diesen
Schritt gegangen ist.

Mediensucht ist
eine Erkrankung

Mediensucht ist eine Erkran-
kung, die genauso ernst ge-
nommen werden muss wie
eine Abhdngigkeit von Alkohol
oder Drogen. Einer DAK-Studie
zufolge sind sechs Prozent der
Minderjahrigen - rund 680.000
junge Menschen - abhdngig
von sozialen Medien. Das sind
doppelt so viele wie noch 2019.

Auch der Caritasverband

Darmstadt, der eine Facham-
bulanz und Beratungsstelle in
Dieburg und Darmstadt hat,
verzeichnet steigende Zahlen.
Wie Kim Werling, Mitarbeite-
rin der Caritas Suchthilfe er-
lautert, habe sich ,,in den letz-
ten Jahren abgezeichnet, dass
immer mehr Menschen einen
riskanten Medienkonsum be-
treiben und dadurch auch ne-
gative Folgen erfahren.”

Daher sei das ambulante
Suchthilfeangebot des Caritas-
verbands seit diesem Jahr um
die in Dieburg ansassige ,,Fach-
beratung bei Problemen mit
Gaming und Medien im Land-
kreis Darmstadt-Dieburg® er-
gdnzt worden, die vom Land-
kreis finanziert wird. Hier er-
halten Menschen ab 16 Jahren
sowie deren Angehdrige Bera-
tung und Unterstlitzung. 28
Betroffene und zwolf Elterntei-
le oder Bezugspersonen haben
sich dort beraten lassen. Eine
ambulante Therapie gibt es
auch im Suchthilfezentrum in
Darmstadt. ,,Die besondere He-
rausforderung bei der Medien-
nutzung ist, dass man nicht
komplett darauf verzichten
kann, es viel eher auf einen be-
wussten Umgang damit an-
kommt“, sagt Werling.

Notfallplan hilft
im Akutfall

Martin Wagner ist der erste
Medienstichtige, der sich - zu-
ndchst in Beratungsgespra-
chen, seit einem halben Jahr in
einer wochentlichen ambulan-
ten Therapiegruppe - dort hel-
fen ldsst. ,,Die Therapie ist eine
gewisse Kontrollinstanz, es ist
ein riesen Benefit in den Sit-
zungen zu reflektieren und zu
hinterfragen, wo ich gerade
stehe“, sagt er. Martin habe
nicht nur einen Notfallplan an
die Hand bekommen, mit dem
er sich im Akutfall kurzfristig
helfen kann. ,,Viel wichtiger ist
es, langfristig sinnvolle Alter-
nativen zum Zocken zu fin-
den®, sagt Martin. Abends wie-
der ein Buch lesen, statt aufs
Handy zu schauen, Sport trei-
ben und genug schlafen.

Durch das Ampelmodell,
nach dem Martin Internetsei-
ten je nach Suchtpotenzial in
rot, gelb oder griin einstufen
kann, ist ihm Youtube ,,mittler-
weile richtig zuwider gewor-
den.“ Nachrichtenseiten oder
Wikipedia, auf denen man von
einer auf die nachste Seite kli-
cken kann, seien grenzwertig
fiir ihn, und von den ehemals
vier Messenger-Diensten nutzt
er mittlerweile nur noch eine,
WhatsApp.

Respekt und bedingte
Angst vor Riickfall

Die ambulante Reha ist fiir
Martin Wagner ein grofRer Ge-
winn, ,,die Spirale geht bei mir
endlich wieder aufwarts“, sagt
er. Da man heutzutage taglich
mit digitalen Medien zu tun
hat, ist Martins Ziel, einen
kontrollierten Konsum zu
schaffen. ,Es ist ein langwieri-
ger Prozess, aber ich bin auf
gutem Wege.“

Angst davor, nach der Thera-
pie wieder riickfallig zu wer-
den, hat Martin Wagner be-
dingt. ,Der Gedanke an einen
langfristigen Riickfall, der zur
Folge hatte, dass ich meine
Arbeit und mein Leben nicht
mehr auf die Reihe bekomme,
geistert manchmal als absolu-
ter Worst Case durch meinen
Kopf - aber das motiviert mich
eher dranzubleiben und das
Thema nicht schleifen zu las-
sen”, sagt er. Martin sieht sich
inzwischen als ausreichend ge-
festigt. ,,Aber einen Riickfall
kann man trotz allem nie ganz
ausschliefien, deshalb habe ich
groRen Respekt davor und
weif}, dass ich da mein Leben
lang aufpassen muss, dass es
sich nicht doch wieder lang-
sam ins Leben einschleicht.”

INFOS UND
BERATUNGSSTELLEN

» Bei Internetabhangigkeit bie-
tet die Caritas Betroffenen nicht
nur kostenfrei Beratungen
und offene Sprechstunden an,
sondern auch eine ambulante
Suchttherapie an den Standorten
Darmstadt und Dieburg.

» Infos bei der ,Fachberatung
fir Gaming und Medienproble-
me" im Landkreis Darmstadt Die-
burg unter 06071-986622,
WWW.caritas-darmstadt.de.

» Selbsthilfe und Tipps iiber Risi-
ken im Netzz www.aktiv-
gegen-mediensucht.de;

www.ins-netz-gehen.de. (tina)
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