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ISERNHAGEN 1"

,Ich habe die Schwere gespiirt”

Mithilfe von Virtual Reality haben IGS-Lehrkrafte versucht, die Krankheit Depression besser zu verstehen

ISERNHAGEN (tal). Negative
Gedanken,  Antriebslosigkeit,
Traurigkeit: Das alles sind Symp-
tome, die fUr eine Depression
sprechen. Wie sich das anfihlt,
zeigt die Robert-Enke-Stiftung
mithilfe von VR-Brillen. An der
IGS Isernhagen haben das Lehr-
krafte getestet — denn auch im-
mer mehr Jugendliche erkran-
ken.

Die Decke falltlangsam runter
und kommt immer naher. Es ist
dunkel. Eine Stimme ist zu ho-
ren. Sie sei so traurig, sie schaffe
es einfach nicht aufzustehen,
sagt sie. Der Raum ist lang wie
ein Tunnel. Am Ende zeigt sich
ein kleiner Lichtschimmer. Er
scheint in weiter Ferne zu lie-
gen. ,Eswar alles eng, ich habe
die Schwere gespurt”, wird Ca-
roline Linnenbrink spater sagen.

Die Sport- und Mathematik-
lehrerin Linnenbrink ist eine von
rund 40 Lehrkraften und Eltern-
teilen, die an der Integrierten
Gesamtschule (IGS) Isernhagen
am Projekt ,,Impression Depres-
sion” der Robert-Enke-Stiftung
teilgenommen  haben. Der
dunkle Raum, in dem Linnen-
brink die Enge spurt, ist virtuell.
Physisch gesehen befinden sie
und die weiteren Teilnehmen-
den sich in einem Klassenraum,
jede und jeder auf einem ge-
polsterten Hocker. Die Stimme,
Uber die die negativen Gedan-
ken auf sie einprasseln, kommt
aus einem Kopfhorer. Den Raum
sieht sie in einer Virtual-Reality-
Brille. Zusatzlich tragt sie eine
Bleiweste. Gewicht: 20 Kilo-
gramm.

Durch die Weste, erklart Psy-
chologiestudent Gianluca
Maione, lasse sich das Gefuhl
der Schwere und Antriebslosig-
keit noch besser nachempfin-
den. Genau das ist es, was mit
dem Projekt erreicht werden

Einblick mithilfe einer VR-Brille: Die Lehrerir'men Caroline'Linnenb-rin-k (links) und Jacqueline Grote er-
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fahren beim Projekt “Impression Depression” der Robert-Enke-Stiftung, wie sich eine Depression an-

fithlt.

soll: Die Teilnehmenden sollen
erfahren, wie es ist, unter einer
Depression zu leiden — um Be-
troffene besser verstehen zu
konnen.

Die Deutsche Depressionshil-
fe gibt an, dass aktuell 3 bis 10
Prozent der Jugendlichen zwi-
schen zwolf und 17 Jahren an
einer Depression erkranken. Die
Wahrscheinlichkeit, als Lehr-
kraft mit dem Thema in Beriih-
rung zu kommen, ist also hoch.
Auch Linnenbrink hat es schon
erlebt, dass Schulerinnen und
Schuler aufgrund einer Depres-
sion wochenlang nicht zur
Schule gekommen sind.

Noch bevor Linnenbrink und
ihre Kolleginnen und Kollegen
mit ihrer VR-Brille in dem dunk-
len Raum ankommen, befinden
sie sich in einem virtuellen
Wohnzimmer. Schuhe liegen
auf dem Boden, Zettel auf
einem Tisch. Von drauBen sind
Regentropfen zu hoéren. An-
fanglich redet sich die innere

Stimme, die durch die Kopfho-
rer spricht, noch selbst gut zu.
Dieses Mal, so sagt sie sich, wer-
de sie zur Arbeit gehen kénnen.
Ist das schon eine Depression?
Hat nicht jeder mal das Gefuhl,
sich nicht aufraffen zu kénnen?

L Es ist immer ein schleichen-
der Beginn”, erklart Maione.
Betroffene konnten zuerst oft
nicht deuten, was passiere. Den
Unterschied zwischen einer
temporaren  Antriebslosigkeit
und einer Depression erkennen
sie daran, dass die Symptome
anhalten. Auch bei positiven Er-
eignissen hellt sich die Stim-
mung nicht auf. Unterdessen
geht im virtuellen Wohnzimmer
eine Tur auf. ,Steh doch mal
auf”, ruft der Partner. Das ge-
lingt nicht. Stattdessen verdun-
keltder Raumsich. Negative Ge-
danken prasseln auf die Teilneh-
menden ein.

Dass negative Gedanken ver-
starkt und positive hingegen
kaum noch wahrgenommen
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werden konnen, ist ein weiteres
Merkmal einer Depression. Die
Liste der Symptome ist lang:
Schlafstérungen, Appetitlosig-
keit, Verlust von Energie, Freude
und Interessen, Konzentrations-
schwierigkeiten. Vieles, aber
nicht alles davon, bekommen
die Teilnehmenden mithilfe der
VR-Brille vermittelt. ,Zu 100
Prozent kénnen wir eine De-
pression nicht aufzeigen. Wir
sprechen daher von mdglichen
Facetten von Depressionen”,
betont Maione. Auch Suizidge-
danken koénnten Ausdruck einer
Depression sein.

Einfach von der Couch aufste-
hen, so wie es der Partner in der
virtuellen Welt fordert, konnen
Erkrankte oft nicht. Und das
wiederum, erklart Maione, sei
fur nahestehende Personen
manchmal sehr schwer zu ertra-
gen. Nicht jeder kénne ein guter
Unterstlitzer oder eine gute
UnterstUtzerin sein. Auch das
musse man sich eingestehen.

Wersichjedochin derLage dazu
fuhle, der erkrankten Person
beizustehen, der solle sich zu-
nachst informieren. Eine gute
Madglichkeit der Unterstltzung
sei es auch, Hilfe zur Selbsthilfe
zu leisten —etwa indem man Be-
ratungsangebote zusammen-
stelle.

Auch in der virtuellen Welt
schlieBt die Erfahrung der Teil-
nehmenden mit entsprechen-
den Informationen ab: In einer
hellen Galerie hangen bunte Bil-
der an den Wanden. Mit den
Augen lassen sich Sprechblasen
ansteuern, hinter denen sich
weitere Informationen mit An-
laufstellen verbergen. AuBer-
dem dient die Galerie dazu, wie-
der auf positive Gedanken zu
kommen.

In der realen Welt im Klassen-
raum plumpsen nach und nach
die schweren Bleiwesten auf
den Boden. Ganz anders als bei
tatsachlich erkrankten Men-
schen fallt die Schwere von den
Teilnehmenden nach nicht ein-
mal 15 Minuten wieder ab.

Bei einer Nachbesprechung
teilen die Lehrerinnen und Leh-
rer — Elternteile sind in diesem
Slot nicht dabei — ihre Erfahrun-
gen. Sie erklaren einander, wa-
rum sie nicht einfach aufstehen
konnten, um zum Ende des Tun-
nels zu gehen. Sie sprechen da-
riber, inwieweit sie sich auf die
ungewohnten Erfahrungen ein-
lassen konnten. Nicht alle, so
wird deutlich, haben das Gefuhl
der Schwere so annehmen kén-
nen wie Linnenbrink. Sie zieht
ein positives Fazit fur sich. ,Es
macht einen ein Stick weit em-
pathischer gegentber erkrank-
ten Personen und deren Um-
feld”, sagt die Lehrerin. ,Was
ich wirklich mitnehme, ist, dass
ich die Krankheit besser verste-
he.”

Neue Trainerin beim
Altwarmbiichener BC

ALTWARMBUCHEN (r/fh). Fe-
licitas Frederike Gellert vom Alt-
warmbUchener Badminton-
Club hat das Praxiscoaching zur
Ubungsleiterin der Lizenzstufe C
absolviert. Sie hat ihre Ausbil-
dung im Jahr 2021 begonnen.
AnschlieBend hat sie beim
Kindertraining bereits mit unter-
stutzt. Im Sommer 2022 ging es
flr Felicitas fur einen einjahrigen
Auslandsaufenthalt nach Michi-
gan in die USA. Nach Ihrer Rick-
kehr nach den Sommerferien
2023 hat sie das Training wieder
aufgenommen und im Blitztem-
po mit der Ausbildung weiterge-
macht.

Bereitsim Dezember 2023 ab-
solvierte sie die NBV-Traineras-
sistenz-Ausbildung. Weiter ging
es im Marz und im April 2024
mit den Modulen , Sport verste-
hen und vermitteln ,und , Kin-
der bewegen und begleiten”. Es
folgte eine Hospitation in einer

Trainingsgruppe bei einem an-
deren Trainer und die praktische
Vorbereitung auf das abschlie-
Bende Praxiscoaching. Maren
Utischill vom Regionssportbund
Hannover kam dann nach Alt-
warmbichen, um den letzten
Teil der Ausbildung abzuneh-
men.

In den zurlckliegenden drei
Jahren seit Beginn der Ausbil-
dungsoffensive ist Felicitas die
nunmehr zehnte Trainerin, die
eine qualitativ  hochwertige,
kinderbezogene  Ausbildung
absolviert hat. Der Altwarmbu-
chener BC freut sich deshalb,
wenn gerade Kinder im Alter
von funf bis zehn Jahren Bad-
minton ausprobieren wollen.
Moglich ist das dienstags, don-
nerstags und freitags. Anmel-
dungen koénnen auf der Inter-
netseite  badminton-altwarm-
buechen.de/probetraining vor-
genommen werden.

Maren Utischill vom Regionssportbund Hannover (rechts) gratu-
liert Felicitas Frederike Gellert zur bestandenen Ausbildung.
Foto: privat

ANZEIGE

Dunnes Haar: Das Problem

an der Wurzel packen!

Wenn teure Pflegeprodukte versagen, findet sich die Ursache
fir dinnes Haar oft im Nahrstoff-Haushalt.

Bis zu 100 Haare pro Tag zu
verlieren ist vollig normal und
gehdrt zum nattrlichen Erneu-
erungsprozess der Haare. Pro-
blematisch wird es allerdings
dann, wenn anschlieRend
weniger oder dinnere Haare
nachwachsen.

DIE WURZEL DES UBELS

Wie kraftig und voll sich die
Haare entwickeln, hangt in der
Regel vom Organismus unter
der Kopfhaut ab — vor allem von
den Haarwurzeln. Diese bilden
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die Grundlage fir gesundes
Haarwachstum. Dies erklart
auch, warum viele Anwender
mit rein aulerlichen Pflege-
produkten beim Versuch schei-
tern, volleres Haar zu bekom-

men. Die Haarwurzel selbst
kann man sich wie eine Fabrik
vorstellen, die laufend neue
Haare produziert. Wie auch bei
einer echten Fabrik gilt: Nur mit
guten Rohstoffen kommt auch
ein gutes Produkt heraus. Es
ist also wichtig, die Haarwurzel
mit den bestmdglichen Nahr-
stoffen zu versorgen.

DURCH STUDIEN
BESTATIGT

Allen voran ist hier der Nahr-
stoff Silizium zu nennen. Die-
ser ist in hoher Konzentration
vor allem in der heimischen
Goldhirse sowie in Kieselerde
zu finden. Eine Studie zeigt:
Nach mehrwochiger Einnah-
me von Silizium erhdhte sich
die Reilfestigkeit der Haare
deutlich.” Warum das so ist?

Silizium arbeitet im Kdérper wie
ein Feuchtigkeitsspeicher, wo-
durch es zu mehr Elastizitat
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Négel

Abnahme der Briichigkeit

Die Briichigkeit von Négeln
und Haaren ging nach Silizium-
Einnahme deutlich zuriick.

und Spannkraft beitrdgt — so
auch bei den Haaren. Dadurch
werden diese weniger schnell
brichig und gehen nicht so
leicht aus. Das wiederum
wirkt sich positiv auf das Haar-
volumen aus. Besonders hilf-
reich ist Silizium fir Frauen
wahrend oder nach den Wech-
seljahren. Denn durch den sin-
kenden Ostrogenspiegel wird
die Feuchtigkeitsversorgung
der Haarwurzeln ohnehin be-
reits reduziert.

Ebenfalls wichtig ist MSM
(organischer  Schwefel) als
Strukturbestandteil von Kera-
tin, Elastin und Kollagen - je-
nen Stoffen, aus denen in der
.Haarfabrik” die neuen Haare
produziert werden. Ein weite-
rer Pluspunkt: Auch die Nagel
profitieren davon.

Andere unterstltzende Néhr-
stoffe sind etwa Biotin oder
Selen, dessen Mangel zu
Haarausfall fiihren kann.

WAS APOTHEKEN
EMPFEHLEN

Eine Kombination all dieser
Néhrstoffe findet sich aktuell
nur in den Dr. B6hm® Haut
Haare Néagel Tabletten in der
Apotheke. Besonders Uber-
zeugend: Sdmtliche Dr. Bohm®
Produkte werden mit hoch-
wertigen Rohstoffen und unter
strengsten Qualitatsvorschrif-
ten ausschlieBlich in Deutsch-
land und Osterreich produziert.

GUT
ZU WISSEN:

Die Haarwurzeln brauchen
eine gewisse Zeit, um die zu-
geflihrten Nahrstoffe best-
moglich zu verarbeiten. Au-
ferdem wachsen Haare im
Schnitt nur 1,5 cm pro Monat,
weshalb eine langerfristige
Einnahme der wichtigen Néhr-
stoffe sinnvoll ist.

FUr ein sichtbares Ergebnis
empfiehlt sich daher eine
kurmaRige Anwendung von
Dr. B6hm® Haut Haare Nagel.

'Barel A et al. Effect of oral intake of choline-stabili-
zed orthosilicic acid on skin, nails and hair in women
with photodamaged skin. Arch Dermatol Res 2005;
297 (4): 147-53.;

TIPP DER WOCHE

bei dunnem Haar

Set

& Silizium aus der Goldhirse
flr Spannkraft und Elastizitat

@ Natlricher Schwefel (MSM)

fir Volumen und Glanz

@ Selen fur den Haarfollikel

l 460 Tabietten + 75 mi FuBcreme (Criginal

Haut Haare Négel

Nahrungserganzungsmittel
+ Kosmetikum 75 ml

GRATIS
Lasepton®
FuBcreme

IFHAS CREME

Nur fiir kurze Zeit

gibt es Dr. B6hm® Haut Haare N&agel
im Vorteils-Set mit einer Gratis-Tube
der Osterreichischen Nr.-1-FuBcreme*
von Lasepton® in OriginalgréRe.
Erhaltlich in Ihrer Apotheke und nur
solange der Vorrat reicht.

Kosmetikum, 75 ml

Lasepton® FuBcreme

" Lasepton
|CARE

MEDIZRIFSCHE HAUTRFLEGE:

* Reduziert effektiv Hornhaut (12% Urea)
* Spendet intensive Feuchtigkeit

¢ Zieht schnell ein und klebt nicht

*lQVIA OTC Offtake MAT 12/23
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Falls nicht vorratig, bestellt lnre Apotheke
das Dr. B6hm® Haut Haare Négel Set
inklusive Gratis-FuBcreme gerne fUr Sie:
PZN 19236426 | UVP € 19,90



