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Einfiihrung — Auch die lingste Reise beginnt
mit dem ersten Schritt

Anleitung zur Nutzung des Buchs

Dieses Buch wurde in erster Linie fiir Menschen geschrieben, die sich in psychothera-
peutischer Behandlung, auch wegen ihres falschen Handy-, Computer- und/oder Inter-
net-Gebrauchs befinden, gerade mit einer solchen Behandlung begonnen haben oder
vielleicht insgeheim vermuten, dass sie eine solche Behandlung beginnen sollten. Das
Buch eignet sich aber auch fiir Angehdrige und fiir Kolleginnen und Kollegen, die eine
Behandlung bei Pathologischem Handy-, Computer-, Internet-Gebrauch fiihren.

Pathologischer Handy-/Computer-/Internet-Gebrauch ist der Fachausdruck, den wir
vorziehen vor Begriffen wie »Internetsucht«, »Computersucht«, »Online-Sucht« oder
»Medienabhingigkeit«. Trotz des noch uneinheitlich verwendeten Krankheitsbegriffs
handelt es sich aber um denselben Problembereich, der in einer entsprechenden Psycho-
therapie behandelt werden sollte.

Noch finden zu wenig Betroffene den Weg in eine Psychotherapie. Das hat verschie-
dene Ursachen: Manche wollen noch gar keine Gefahr sehen, obwohl »das Haus schon
brennt«.

Es fillt in diesen Fillen schwer zu erken-
nen, dass gegen die Probleme etwas getan
werden muss, und sich zu entschlieflen,
jetzt etwas dagegen zu tun. Andere suchen
schon eine Stelle, die helfen kénnte, wen-
den sich an Beratungsstellen oder Praxen,
wobei aber oft noch zu wenig Vertrautheit
mit diesem Problem gegeben ist. Deshalb
kann es einen Wendepunkt in die richtige
Richtung »Abschalten« bedeuten, wenn
Sie als betroffene Person jetzt das Buch in
der Hand haben und darin bléttern.

Dem Beginn einer Psychotherapie wird gewohnlich mit gemischten Gefiihlen ent-
gegengeblickt. Sie fragen sich vermutlich, was auf Sie zukommt, was Sie aufgeben miis-
sen, was an die Stelle dessen treten wird, das bisher Thr Leben mit Handy, Computer und
Internet ausgemacht hat. Wahrscheinlich haben Sie Zweifel, ob Sie dem Verzicht auf Thre
bevorzugte elektronische Aktivitat, der von Thnen verlangt wird, gewachsen sein wer-
den. Ob Sie das iiberhaupt wollen oder doch nur wollen sollen? Ob Sie den Fluchtimpuls
in die vertraute virtuelle Welt beherrschen werden kénnen? - Der Reiseplan mit dem
Fahrzeug »Psychotherapie« stellt sich dem bzw. der Betroffenen oft als Unternehmen
mit ungewissem Ausgang dar: Schon das Reiseziel ist am Anfang oft wenig verlockend,
wenn nur die Verzichtsforderung auf das Surfen, Spielen oder Chatten gesehen wird
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und noch nicht die neue Lebensqualitit,
die dadurch gewonnen werden wird.
Die Reisestationen sind unbekannt, weil
nicht klar erkennbar ist, was zunéchst
angesteuert wird und was die Etappen-
ziele sind. Und zudem ist die Reise-
leitung, also die therapeutische Person,
noch fremd, die Qualitit und Menge
der Reiseverpflegung sind ungewiss.
Das heifit, es kann nicht abgeschatzt
werden, was zur Verfiigung stehen wird,
was Sie erwarten konnen, gerade auch,
wenn es schwierig wird, die gemeinsame
Reise in unwirtliche Gefilde fithrt, und
Sie eventuell in innere Not kommen und
Beistand brauchen werden. Aus all diesen Griinden ist es verstindlich, wenn Sie zau-
dern. Dieses Buch will Ihnen helfen, dennoch die Reise anzutreten.

Foto: M. Flatau

Welche Ziele kénnen Sie mit diesem Buch verfolgen?
Nur das Buch zu lesen und sonst nichts zu unternehmen, kann nicht die Lésung Ihrer
Probleme sein. Der Konigsweg bei krankhaftem Umgang mit den neuen Medien liegt
vielmehr in einer Psychotherapie. Das Lesen des Buchs kann Ihnen eine notwendige
Psychotherapie in folgender Hinsicht erleichtern:
Sie informieren sich iiber den moglichen Aufbau einer Psychotherapie. Eine erfolgver-
sprechende Psychotherapie kann inhaltlich wie das Buch aufgebaut sein: Am Anfang
empfiehlt sich eine Standortbestimmung hinsichtlich der Schwere und der Auspragung
des Problems. Daran schliefit sich eine schrittweise Auseinandersetzung mit den zen-
tralen Problembereichen an, die in den krankhaften Gebrauch von Handy & Co. gefiihrt
haben. Dabei geht es darum, die individuellen Probleme in der Realitdt zu erkennen und
nachzuvollziehen, wie von den Betroffenen versucht wurde, diese mit der elektronischen
Aktivitit zu 16sen. Uber das hohe Risiko dieses Losungsversuchs waren sich die Betroffe-
nen in aller Regel nicht im Klaren. Die eigentlichen Griinde, so viel Zeit mit Handy, Com-
puter und Internet zu verbringen, sind auch bei Beginn der Therapie noch verdeckt und
sollten in deren Verlauf behutsam ans Licht gebracht werden. Das ist die Voraussetzung
dafiir, dass neue Wege zur Losung der eigentlichen Probleme erschlossen werden konnen.
Selbstwertprobleme in der realen Welt sind oft Gegenstand der Psychotherapie. Wie
viel Selbstachtung jemand fiir sich in der Realitat aufbringt, spielt dann eine grof3e Rolle.
Auflerdem dreht sich die Therapie um Gefiihle: Angst, Wut, Enttauschung werden zum
Thema, aber auch das Vermogen, Freude und Gliick zu empfinden. Dariiber hinaus
werden folgende Probleme beleuchtet: die Schwierigkeit, sich in der Realitit zu etwas
aufzuraffen und am Ball zu bleiben, vor allem wenn es um Leistung und Anstrengung
geht. Was kann getan werden, damit in der realen Welt wieder kraftvolles und zielgerich-
tetes Handeln moglich ist? Weiter geht es darum, Freundschaften, eine liebevolle Part-
nerschaft und ein gutes Arbeitsklima zu finden. Schliellich soll erkundet werden, wie
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die Realitdt wieder positiver erlebt werden kann. Dies alles wird eingebunden in den
Verzicht auf den krankhaften Umgang mit Handy, Computer und Internet. An dessen
Stelle soll ein medienkompetenter Umgang treten, das heif3t, die Betroffenen sollen wis-
sen, wie man das Medium nutzen kann, ohne dass es schadet. Und sie sollen erfahren,
wie dieses Wissen in der eigenen Lebensfiihrung umgesetzt werden kann.

In den Kapiteln werden psychologische und medizinische
Fakten zum Thema dargestellt, die die Wirkung und die Folgen des krankhaften Handy-/
Computer-/Internet-Gebrauchs nachvollziehbar machen. Je mehr Sie wissen, desto eher
werden Sie wieder zufrieden in der Realitit zuhause sein konnen.

Materialien ste-
hen bereit, die Sie alle auch zum Bearbeiten downloaden konnen. Dabei handelt es sich
um Fragebogen, Tests und Aufgabenstellungen. Wenn Sie sich damit beschéftigen, be-
kommen Sie Impulse, iiber Thr Problem erfolgversprechend nachzudenken. Wir emp-
fehlen, die Ergebnisse in Threr Therapie zu besprechen. Auf dem Boden dieser Gespra-
che kénnen Sie Threm Therapieziel naherkommen.

Das Buch kann genutzt werden als Begleiter wihrend einer Psychotherapie, sowohl im
ambulanten wie im stationdren Rahmen, aber auch als vorbereitende Lektiire auf eine
Psychotherapie, sowohl fiir die Betroffenen selbst als auch fiir deren Angehorige.

Es kann assistieren, un-
terstiitzen, behilflich sein, aber nicht allein gentigen, wenn sich bereits ein krankhafter
Umgang mit Handy, Computer und Internet eingestellt hat.

Das Lesen des Buchs und die Bearbeitung der Materialen konnen in folgen-

der Hinsicht helfen:

Sie wollen sich auf eine Psychotherapie vorbereiten, die Sie wegen Ihrer Probleme mit
Handy, Computer und Internet anstreben.
Sie wurden von Threr Familie, im Freundeskreis oder am Arbeitsplatz gedringt, etwas
gegen Thren Umgang mit Handy, Computer und Internet zu unternehmen, sehen
selbst diese Notwendigkeit aber (noch) nicht ein. Sie spiiren vielleicht ein gewisses
Widerstreben, sind aber doch bereit, dieses Buch zu lesen.
Das Lesen einzelner Kapitel soll Ihnen die Mitarbeit in Threr Psychotherapie erleich-
tern, wenn es um das Thema des jeweiligen Kapitels geht.
Sie wollen mithilfe der Arbeitsmaterialien, die Sie downloaden, einen bestimmten
Aspekt Thres Problems beleuchten.
Thre Angehorigen und damit auch Sie selbst profitieren von dem Buch, weil diese Thr
Problem dann besser verstehen.

kénnen folgende Hilfe-
stellung durch das Buch erwarten:
Betroffene konnen das Buch als bibliotherapeutisches Mittel nutzen, wodurch Bera-
tung und Therapie erleichtert werden kénnen.
Der Kurzfilm als Download kann in der Gruppenarbeit als psychoedukatives Mittel
eingesetzt werden.

Hinweise zur Benutzung der Arbeitsmaterialien finden Sie hinten im Buch auf Seite 154.
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Wer den Wind des Wandels spiirt,
kann zaudern oder Segel setzen

Wie die Behandlung seelischer Probleme in einer Psychotherapie helfen
kann, den krankhaften Umgang mit Handy, Computer und Internet zu
tberwinden

Esist oft nicht einfach, den Weg in die Psychotherapie zu gehen. Wenn Sie sich aber dazu
entschlossen haben, werden Sie gute Griinde dafiir haben und dort eine Veridnderung
Threr personlichen Probleme anstreben. Dies kann der Beginn einer Entwicklung sein,
in deren Verlauf sich Thre noch schlummernden Krafte entfalten und sich IThre Lebens-
umstidnde verbessern. Viel hangt von Threr » Aufbruchsstimmung« ab, das heifit von
Threr Entschlossenheit zum Wandel.

Warum sich aufmachen - Wo liegt das Problem?

Seit 2006 ist die Zahl der Betroffenen, fiir die eine Behandlungsnotwendigkeit besteht,
kontinuierlich angestiegen. Die Erarbeitung diagnostischen und therapeutischen Wissens
war deshalb in dem bislang eher wenig vertrauten Problembereich dringend geboten.

Wir verstehen den krankhaften Umgang mit Handy, Computer und Internet nicht
etwa nur als eine schlechte Gewohnbheit, die sich eingeschlichen hat und die man
sich einfach wieder abgew6hnen muss, sondern als eine seelische Erkrankung, die
unsere Beziehungen zu anderen Menschen, unseren Antrieb im Leben und vor
allem unseren Umgang mit uns selbst beriihrt.

So erdffnen wir in der Psychotherapie den Zugang zu dem Problem. Wie es weiter-
geht, orientiert sich an den jeweiligen Ansdtzen, die wir in diesem Buch erortern. Die
einzelnen Kapitel widmen sich jeweils einem wichtigen Teilaspekt in der Therapie.

Ausgangspunkt ist die Unterscheidung zwischen normalem, problematischem und pa-
thologischem, also krankhaftem Handy-/Computer-/Internet-Gebrauch in den folgen-
den Erscheinungsformen:
als Gaming, vornehmlich Mehrpersonen-Online-Rollenspiele und Shooter-Spiele,
aber auch unvernetzte Konsolenspiele
als Chatting in Messengerdiensten oder Following in sozialen Netzwerken, d.h. dem
immer wieder Aufsuchen geposteter Fotos, Videos oder Text anderer im sozialen
Medium
als Surfing in den sozialen Medien oder Streaming von Filmen oder Serien

1 Wer den Wind des Wandels spirt, kann zaudern oder Segel setzen
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Eine Psychotherapie kann helfen, wieder zu einem unproblematischen Umgang mit den
Moglichkeiten der elektronischen Welt zurtickzufinden und die personlichen Probleme
zu l6sen, die dazu gefiihrt haben.

Mehr noch als es ohnehin fiir die psychischen Erkrankungen gilt, ist diese Problema-
tik Ausdruck einer gesellschaftlichen Entwicklung, die von zunehmender Entwurzelung
und Kailte in Familie und Arbeitswelt gepragt ist. Der falsche Umgang mit den Ange-
boten in den sozialen Medien, den Online-Rollenspielen, den Chatrooms und Internet-
foren kann bei empfindsamen Personen zu schweren Beeintrichtigungen fithren: Die
Betroffenen weisen schwerwiegende Stérungen im Alltag und in der beruflichen Leis-
tungsfahigkeit auf. Aus einer im giinstigen Fall unproblematischen konstruktiven Ver-
sunkenheit im Spiel kann sich ein Verlorensein in der Computerwelt entwickeln. Be-
stimmte kennzeichnende Merkmale kénnen auf diesem Irrweg unterschieden werden:

An erster Stelle steht das Eintauchen in die virtuelle Welt, die Immersion, in
deren Folge die reale Welt in der personlichen Werteskala an Bedeutung verliert, wih-
rend die virtuelle Welt immer wichtiger wird — mit duf8erst negativen Folgen fiir die
Lebensfahigkeit des Menschen. Darunter leiden namlich nicht nur berufliche Leistungs-
fahigkeit, Beziehungen und Freizeitverhalten, sondern auch weite Bereiche der Person-
lichkeit, betroffen sind vor allem Selbstbewusstsein und Kontaktfihigkeit in der realen
Welt.

Die Immersion wird begleitet von einem positiven Flow-Erlebnis, das
heif3t, dem berauschenden Gefiihl, das einer leidenschaftlichen Schaffenslust dhnlich ist.
Das Engagement fiir die virtuelle Aktivitit ist kaum mehr zu bremsen. Deren Anzie-
hungskraft wird immer grofler. Betdtigungen im wirklichen Leben kénnen im subjekti-
ven Erleben immer weniger damit konkurrieren und verlieren zunehmend an Attrakti-
vitat. Stundenlang wird gespielt, gechattet und gesurft, scheinbar unermiidlich und mit
grofler Hingabe. Das fithrt dazu, dass die Zeit vergessen wird. Und nicht nur die Zeit
wird vergessen, sondern auch die Verpflichtungen und die angenehmen Seiten der Rea-
litat.

Da die reale Welt in den Hintergrund riickt, werden die fami-
lidren und sozialen Kontakte vernachléssigt. In der Folge leiden die nahen Beziehungen,
zu den Liebsten, zu den Kindern, im Bekanntenkreis. Die Leistungsfahigkeit am Ar-
beitsplatz wird beeintréchtigt, was bis zum Arbeitsplatzverlust fithren kann. Zudem ent-
wickeln sich starke Gefiihle der Einsamkeit und der Depression nach dem »Wiederauf-
tauchen«in der Realitdt und der jahen Erkenntnis, dass die Erfolge und das Gliick in der
virtuellen Welt nicht hintibergerettet werden koénnen, sondern die Wirklichkeit immer
unangenehmer und unattraktiver wird.

Das eigene Ich in der verlockenden Maske der smarten Person in den sozialen Me-
dien darzustellen, es durch das Verfolgen ideal présentierten Lebens anderer scheinbar
zu nihren oder sich in der tiberwiltigenden Spielfigur zu erleben - dieser Wunsch kann
iiberméachtig werden. Besonders dann, wenn die Realitdt von vielen Problemen be-
stimmt ist, Angste vorherrschen und Misserfolge verkraftet werden sollen. Im Spiel,
im Chat, beim Following gelingen die Traume vom Sieg, der Macht, Kontrolle, der
vollkommenen Liebe und des idealen Lebens. Offenbar ist die virtuelle Aktivitat geeig-
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net, Angste und Unsicherheitsgefiihle,
die in der Wirklichkeit angesiedelt sind,
voriibergehend zu beschwichtigen. Weil
diese Wirkung so fliichtig ist, muss die
elektronische Aktivitit aber immer wie-
der ausgefiihrt werden. Im Fall des krank-
haften Umgangs damit muss ein hoher
Preis gezahlt werden: Risiken fiir die ei-
gene Entwicklung, viele Nachteile und
anhaltende Schdden an Leib und Seele
drohen. Doch die innere Bediirftigkeit
dringt und die Versuchung, das Verlan-
gen nach Anerkennung, Liebe, Erfolg zu-
mindest in der virtuellen Welt stillen, ist
zu grof3, als dass ohne Weiteres Nein ge-
sagt werden konnte zu der Befriedigung,
die virtuell lockt.

Ideale Selbstdarstellung. Dort ist eine
scheinbar ideale Selbstdarstellung mog-
lich, der Mensch kann sich ganz konzen-
triert auf positive Elemente dem anderen
und sich selbst prasentieren. In der virtu-
ellen Welt ist es moglich, schwache Seiten
der eigenen Person zu filtern, zu verfil-
schen, zu beschonigen oder gar scheinbar
zur loschen. Zudem gelingt eine Abkehr
von belastend erlebter Wirklichkeit, die
eine Verleugnung der immer dréngende-
ren Probleme in der Alltagswelt begiins-
tigt. Die ungeldsten Schwierigkeiten blei-
ben in der Folge bestehen und vergroflern sich oftmals, was den Menschen dazu bringt,
sich noch mehr von der Realitét ab- und der virtuellen Welt zuzuwenden. Ein Teufels-
kreis.

Die Erkrankung geht haufig mit weiteren seelischen Problemen einher: iibergrofler
Angst vor Menschen und tiefen Depressionen, aber auch oft mit Ubergewicht und Rii-
ckenproblemen, weil der Kérper wegen des langen, ungesunden Sitzens und der oft mit
stindigem Computerkontakt verbundenen Fast-Food- Erndhrung Alarm schldgt. Der
krankhafte Gebrauch der elektronischen Moglichkeiten schrankt auch die berufliche
Leistungsfihigkeit und sogar die Tauglichkeit ein, ein ganz normales Alltagsleben zu
fithren. In diesem Fall sollten Sie eine stationire Behandlung in einer Reha-Klinik an-
streben, die sich darauf spezialisiert hat. In diesen Fillen reicht ndmlich eine ambulante
Psychotherapie nicht mehr aus, da bei solch weitreichenden negativen Folgen mehr und
umfassendere Therapie gebraucht wird, als ambulant zur Verfiigung steht.
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