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Liebe Leserin, lieber Leser

Liebe Leserin, lieber Leser

Sie halten einen Gesundheitsratgeber der Schliiterschen Verlags-

gesellschaft in Handen, ein Buch, das Ihnen zeigen wird, dass es

wirkungsvolle Moglichkeiten gibt, den eigenen Weg aus einer

Depression zu finden. Mehr als hundert verschiedene Naturheil-

verfahren werden heute im deutschen Sprachraum angewendet.

Immer hédufiger wird dabei die klassische Schulmedizin mit den

positiven Eigenschaften der psychologischen Therapie und Na-

turheilkunde kombiniert. Hier setzt die Reihe , Natiirlich behan-
deln” der Schliiterschen Verlagsgesellschaft an, deren Autoren es
sich zur Aufgabe gemacht haben, alle aktuellen und bewahrten

Mafinahmen fachkundig zu recherchieren, kritisch zu priifen

und dann leicht verstandlich zusammenzustellen.

Dabei verzichten wir auf exotische Verfahren und bevorzugen

nachgewiesene Methoden wie Pflanzentherapie, addquate kor-

perliche Bewegung, Erndhrungsanderungen oder Entspannungs-
ibungen. Mit diesem vernunftbetonten Ansatz heben sich unse-
re Ratgeber von vielen Titeln ab und unterstiitzen Sie dabei, den

Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen. Dafiir stehen wir:

e Wir sind Ihr Ratgeberspezialist fiir Gesundheit.

e Unsere Autoren sind Experten auf ihrem Gebiet, was eine
hohe inhaltliche Qualitat der Titel sicherstellt.

e Ratgeber werden fiir Laien geschrieben und nicht fiir Fachleu-
te. Bei unseren Ratgebern achten wir folglich auf eine leichte
Verstandlichkeit und sind problemlosungsorientiert.

Falls Sie Anmerkungen zu diesem Buch haben, sei es, dass Sie Lob

oder konstruktive Kritik loswerden méchten, oder wenn Sie eine

Unstimmigkeit entdeckt haben sollten, so freue ich mich, wenn

Sie mir schreiben.

Thre Katja-Maria Koschate
Lektorat Schliitersche Verlagsgesellschaft
koschate@schluetersche.de



VORWORT

Sie sind nicht allein

Wir alle nehmen unsere Welt unterschiedlich wahr, wir sehen
und erleben die Dinge aus einer ganz verschiedenen Sicht. Unse-
re Wahrnehmung der Dinge formt sich durch unsere Erziehung
und friithere Erlebnisse. So kommt es, dass der eine die Welt {iber-
wiegend farbenfroh und voller Moglichkeiten sieht, wahrend fiir
den anderen die Farbe Grau und Odnis dominieren. Im letzteren
Fall fihlt sich auch der Mensch oft wertlos, nach dem Motto:
,Ich kann nichts, ich tu nichts und bin auch noch selber schuld
daran”. Vermutlich handelt es sich hierbei um eine Depression.

Nun scheint es so, als ob in den vergangenen Jahren immer
mehr Menschen begonnen haben, die Welt depressiv zu betrach-
ten. Wenn auch Sie an einer Depression leiden, so sind Sie nicht
allein — die Depression ist eine Krankheit unserer Zeit und kommt
in allen Schichten der Gesellschaft vor. Und sie ist ein globales
Problem. Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation WHO
ist sie die schwerste Krankheit tiberhaupt, wenn man den Lei-
densdruck der Patienten mit einrechnet, und sie ist die Nummer
zwei nach dem Herzinfarkt, wenn es um die Verringerung der
Lebenserwartung geht. Von den etwa 11.000 Suiziden pro Jahr
allein in Deutschland werden etwa 70 Prozent von Depressiven
verlibt. 7.500 Tote: Das sind mehr als alle Verkehrstoten, Verbre-
chensopfer, Aids- und Drogentoten zusammengenommen.

Aber warum sind so viele depressiv? In Deutschland leben wir
doch in der Fiille aller Dinge, in einem materiellen Wohlstand
wie nie zuvor. Was hat sich so sehr verdndert, dass nach Daten
des Max-Planck-Institutes fiir Psychiatrie 7,8 Millionen Men-
schen an einer Depression leiden?

Vorwort 5

»Auf die Dauer
der Zeit nimmt

die Seele die Farbe
der Gedanken an.”
Marc Aurel



6 Vorwort

»Das Depressions-
risiko steigt
international.”

Ein Hauptproblem sind die heutigen Arbeitsbedingungen.
Viele erhalten nur noch befristete Arbeitsvertrage und leben stian-
dig in der Angst, wieder ,entsorgt” zu werden und ihre Existenz-
grundlage zu verlieren. Die wirklich wichtigen Werte im Leben —
sich selbst treu zu sein, die Fahigkeit zu lieben, fiireinander da zu
sein, einander zu schétzen und zu respektieren, selbstbestimmt
zu sein — werden an den Rand gedrédngt.

In der Fachliteratur deutet vieles darauf hin, dass das Depres-
sionsrisiko steigt, wenn man Entwertung oder Erniedrigung er-
fahrt oder enge wertschitzende Beziehungen verliert. Kritische
Lebensereignisse oder langfristige Belastungen kénnen dann eine
Depression auslosen.

In den Industrienationen versuchen viele Menschen, die De-
pression durch Konsum in den Griff zu bekommen, doch da dies
als Ersatzmittel nur fiir eine kurze Zeit gliicklich macht, muss
man sich mit immer neuen Anschaffungen betduben. Echte, dau-
erhafte Lebensfreude aber entsteht nur, indem wir unsere wirkli-
chen Bediirfnisse ernst nehmen.

Hinzu kommt, dass wir seit der Schule dazu erzogen werden,
uns stiandig mit anderen zu vergleichen. Sind wir besser oder
schlechter als unser Banknachbar? Wird diese Lebenseinstellung
dauerhaft einseitig bedient, stellen wir uns vielleicht irgendwann
die Frage: ,Wozu strengen wir uns so sehr an?“ Es gilt also genau
abzuwdgen, wann wir uns freiwillig vergleichen und wann wir
unser ,Anderssein” genieflen und uns aus dem Hamsterrad
herausnehmen.

In der heutigen Welt suggeriert uns Mode, wie wir uns klei-
den, Zeitschriften erklaren uns, wie wir zu denken haben. Wenn
wir nicht aufpassen, geht unsere Einzigartigkeit Stiick fiir Stiick
verloren. Eingespannt in unsere Arbeitswelt vergessen wir unsere
eigentlichen Wiinsche, Traume, Fihigkeiten und Begabungen
und fiithlen uns zunehmend unwohl. Wir kénnen nicht mehr
genau orten, woran das liegt, denn die eigene Intuition ist auf der



Strecke geblieben, wir sind uns selbst nicht mehr treu und das
racht sich mit einer depressiven Grundstimmung. Wir haben das
Gefiihl, dass wir nur noch funktionieren, und empfinden das als
sinnlos.

Wo ist im Lauf der Jahre die wahre Leidenschaft geblieben, wo
der Enthusiasmus, die Welt zu gestalten? Wenn Sie sich an Ihre
Kindheit erinnern, dann wissen Sie, dass Sie sich damals mindes-
tens fiinfzigmal am Tag begeistern, sich iiber jede Kleinigkeit
freuen konnten. Laufend wurde dabei das Gliickshormon Dopa-
min im Gehirn ausgeschiittet. In der Schule ging die Begeiste-
rung jedoch zunehmend verloren - in dem Maf3, in dem der
Druck stieg, gut zu sein oder einfach nur ,dazuzugehoéren”.

Wir miissten also lernen, uns wieder kreativ zu begeistern,
wieder alle Arten von Gefiihlen zuzulassen, nicht nur bedriicken-
de und depressive. Dann wiirde das Leben wieder bunter und
farbenfroher.

Es ist hochste Zeit, etwas gegen die Depression zu unterneh-
men! Ich mochte Ihnen Mut machen, Thnen mit meinem Rat zur
Seite stehen und Wege aufzeigen, die Ihnen helfen sollen, sich
aus der Depression zu befreien.

Dr. med. Delia Grasberger

Vorwort
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DEPRESSION -
WICHTIG ZU WISSEN

Der Schweizer Psychiater C. G. Jung sagte einmal: , Die Depression ist

gleich einer Dame in Schwarz. Tritt sie auf, so weise sie nicht weg,
sondern bitte sie als Gast zu Tisch und hore, was sie zu sagen hat.“
Um einen Weg aus der Depression zu finden, miissen wir uns also
erst einmal mit ihr auseinandersetzen. Dieses Kapitel hilft [hnen zu
verstehen, was eine Depression ist, woher sie kommt und wie sie sich
duBBert, und gibt einen Uberblick iiber die verschiedenen Therapie-
moglichkeiten.
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Depression — wichtig zu wissen

Bin ich depressiv? Die Diagnose

,,Wertlos, so schien es ihm, wertlos und sinnlos hatte er sein
Leben dahingefiihrt; nichts Lebendiges, nichts irgendwie
Kostliches oder Behaltenswertes war ihm in Hdnden geblieben.
Allein stand er und leer, wie ein Schiffbriichiger am Ufer.”
Hermann Hesse, ,,Siddhartha”

Bei einer Depression ist das Leben sinnbildlich nicht mehr im
Fluss, irgendwo sitzt eine Blockierung der Lebensenergie. Eine
tiefe Niedergeschlagenheit, das Gefiihl, nichts wert zu sein, sowie
die Unfdhigkeit, sich zu alltdglichen Verrichtungen aufzuraffen,
breiten sich im Inneren aus. Auch Hermann Hesse litt immer
wieder an depressiven Verstimmungen, ebenso wie die Schrift-
steller Ernest Hemingway, Klaus Mann, Erich Maria Remarque,
Norman Mailer oder — im 21. Jahrhundert - die Musikerin Amy
Winehouse. Sie alle waren sehr sensible und emotionale Men-
schen, die sich stark mit ihrer Umwelt und mit sich selbst ausei-
nandersetzten. Aber auch in Ihrer unmittelbaren Nédhe kann es
Menschen geben, die an einer Depression leiden, oder Sie haben
selbst damit zu kdmpfen.

Ab wann ist es eine Depression?

Die Depression kann viele Gesichter haben. Nicht immer ist der
Fall so eindeutig wie im Fall dieser Patientin, die ein Praktikum
auf Mauritius angenommen und sich darauf eigentlich gefreut
hatte. In einem Brief schildert sie anschaulich ihre Depression:

Ich wollte schreiben, dass es mir hilft, hier zu sein. Ich glaube, wenn ich
jetzt zu Hause in B. wadre, wiirde ich wohl gar nicht mehr aufstehen
wollen. Das Gefiihl, wie abgestumpft zu sein, keinen Sinn in seinem Da-
sein zu sehen und sich vom , langsam riickwarts flieBenden Fluss trei-
ben zu lassen” ist leider an manchen Tagen trotzdem sehr dominie-
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rend. Das ist schade, weil ich glaube, dass es viele Menschen unendlich
gliicklich machen wiirde, hier zu sein, und ich bin da und kann es nicht
wiirdigen.

Die Momente, in denen ich nur weinen mochte oder einfach nicht mehr
da sein will, kommen trotzdem immer wieder. Manchmal, wenn es viel
Sonne und Ablenkung gibt, komme ich auf andere Gedanken, zumin-
dest fiir kurze Zeit, und es dreht sich nicht mehr alles um das Gefiihl,
dass ich nicht mehr weitermachen will ...

Es gibt so viel schlimmere Dinge und andere Menschen leiden unter
wirklichen Problemen, aber ich kann diese Gedanken, den Frust und die
Angst einfach nicht mehr loslassen.”

Anders als diese Patientin kénnen viele Betroffene ihre Sympto-
me jedoch nicht richtig einordnen und verstehen selbst nicht,
was mit ihnen los ist.

Die Beschwerden kdnnen dabei alle Bereiche betreffen, duflern
sich héufig als Verlust seelischer Vitalitdt — deshalb wurde die De-
pression auch schon als ,Losigkeitenkrankheit” bezeichnet, denn
die Patienten fiihlen sich hilflos, gefiihllos, antriebslos, schlaflos,
hoffnungslos ... Und obwohl der Patient leidet, findet der Allge-
meinarzt bei der korperlichen Untersuchung héaufig keinen krank-
haften Befund. Mancher hat bereits zahlreiche Untersuchungen
iiber sich ergehen lassen, ohne dass jemand die richtige Diagnose
gestellt hatte, und sucht immer noch verzweifelt Hilfe.

Dabei kann eine Depression sowohl plétzlich als auch schlei-
chend beginnen. Ein Patient, der als Manager bei einer grofien
Firma arbeitete und eine betrdchtliche Karriere gemacht hatte,
berichtete mir, wie er eines Abends in der Firma vor dem Compu-
ter sa’ und sich plotzlich fragte, wieso er sich das alles antue und
welchen Sinn es mache, stindig dort weiterzuarbeiten. Es sei ihm
vorgekommen, als hitte sich plotzlich ein Schalter umgelegt,
und er habe sich gefragt, ob er sich nicht gleich das Leben neh-
men solle, weil ja doch alles keinen Sinn ergédbe.

Eine Depression
kann urplotzlich,
aber auch allmah-
lich beginnen.
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Gedachtnis- und
Konzentrations-
storungen sind
haufig ein erstes
Anzeichen fiir eine
Depression.

Eine andere Patientin berichtete mir, wie sie bemerkte, dass
ihr Interesse an neuen Erlebnissen ebenso nachlief wie die Inten-
sitdt des Geschehens und ihre Anteilnahme an der duf3eren Welt.
Die Tage wurden grauer, Spazierginge, die sie friither gern ge-
macht hatte, wurden zunehmend anstrengender, das Elend in
der Welt fiel ihr immer mehr auf. Spater konnte sie sich immer
schwerer aufraffen, iiberhaupt morgens aufzustehen, sie fragte
sich, wozu sie das tun sollte, konnte sich auch nicht mehr an
ihren Kindern erfreuen, sondern erlebte sie immer mehr als An-
strengung. Zunehmend entwickelte sie Schuldgefiihle und fragte
sich, ob sie nicht eine Belastung fiir ihre Familie sei, da sie so
wenig Unterstiitzung bieten konnte. Gleichzeitig raubten ihr die-
se Gedanken noch mehr Kraft. Sie vernachléssigte ihre Korper-
pflege und konnte sich gleichzeitig nicht mehr im Spiegel anse-
hen, ohne in noch grofiere Verzweiflung zu stiirzen.

Die Beschwerden am Beginn kénnen ganz unterschiedlich
sein. Wahrend die einen Patienten am Beginn tiber Miidigkeit,
schlechte Laune, Geddchtnis- und Konzentrationsstorungen
klagten, berichteten andere tiber eine allgemeine Lustlosigkeit,
die mit einer zunehmenden Resignation einherging, bis sie sich
zuletzt gar nicht mehr aufraffen konnten.

Manche Patienten fiihlen sich in erster Linie innerlich leer
und gefiihllos und kénnen nicht mehr auf freudige Ereignisse
reagieren. Sie verlieren ihren Antrieb und ihre Freude, miissen
sich zu allem tiberwinden, anfangs nur zu ungeliebten oder kraf-
tezehrenden Aufgaben, spiter auch zu leichteren und angeneh-
meren Tatigkeiten. Sie schaffen es nicht mehr, sich Ziele zu set-
zen, vernachlassigen ihren Beruf, ihre Freunde und ihre Familie,
im schlimmsten Fall sogar ihren eigenen Korper und die Nah-
rungsaufnahme.

Allen gemeinsam ist das Gefiihl einer Abwirtsspirale, der man
immer weniger entgegensetzen kann, sowie das Gefiihl, Miss-
erfolge nicht mehr so leicht verkraften zu kénnen wie friiher.
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Selbst Kleinigkeiten kénnen die tiefe Niedergeschlagenheit ver-
starken.

Der Unterschied zwischen Trauer und Depression

Um herauszufinden, ob man an einer Depression leidet, gilt es
zundachst, sie von Trauer abzugrenzen. Beide sind in vieler Hin-
sicht dhnlich, doch gibt es auch wichtige Unterschiede.

Auf einen schweren Verlust oder ein Ungliick reagieren wir
mit Trauer, sie ist eine der schmerzlichsten Erfahrungen, die ein
Mensch machen kann. Wie gut man mit ihr umgehen kann, ist
von Mensch zu Mensch unterschiedlich, ganz allgemein lassen
sich aber vier Phasen beobachten.

Die vier Phasen der Trauer

Phase 1: Verleugnung und Protest
Der Betroffene will den Verlust nicht wahrhaben.

Phase 2: Verzweiflung

Heftige Gefiihlsausbriiche, wie Wut, Zorn, Schuldgefiihle und Schuld-
zuweisungen, oder Schmerz treten auf, begleitet von Schlafstorun-
gen, einer erhohten Infektanfalligkeit und eventuellem Konsum von
Betdaubungsmitteln wie Tabletten, Alkohol oder Nikotin.

Phase 3: Trennung und Abschied

Die Gedanken kreisen um den Schicksalsschlag, der Betroffene zieht
sich zurlick, die Vergangenheit wird dabei verklart, aber allmahlich
wird die Realitat wieder akzeptiert.

Phase 4: Hinwendung zur Umwelt

Der Trauernde 6ffnet sich wieder der Welt und den sozialen Beziehun-
gen. Einerseits wird dabei das Leben wieder reicher und intensiver
erlebt, andererseits hat er aber zunachst noch Angst vor einer
erneuten Enttdauschung.

Der Trauerprozess
durchlauft vier
Phasen.
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Im Unterschied zur
Trauer geht eine
Depression mit dem
Gefiihl einher,
wertlos zu sein.

Eine Trauer vergeht normalerweise von allein, wenn auch manch-
mal erst nach einer langeren Zeit. Sogar das , Trauerjahr” kann zu
kurz erscheinen. In dieser Zeit kann es allerdings vorkommen,
dass die Trauernden von ihrer Umgebung nach einer Zeit der
»Schonung” als Belastung erlebt werden. Dann normalisiert sich
das Gefiihlsleben wieder, ein innerer Frieden tritt ein, nur gele-
gentlich taucht im Zusammenhang mit bestimmten Erinnerun-
gen ein kurzer Schmerz auf.

Wann aber wird aus der Trauer eine Depression?

Der entscheidende Unterschied besteht darin, dass die De-
pression mit einem Verlust des Selbstwertgefiihls, mit einem Ge-
fiihl der eigenen Wertlosigkeit einhergeht.

Ein weiteres Kennzeichen kénnen Suizidgedanken sein. In
diesem Fall muss man sofort einen Arzt zu Rate ziehen, bevor
diese Gedanken wie ein Sog und ein Zwang wirken.

Eine Depression kann sich auch entwickeln, wenn die Trauer
unterdriickt wird und nicht ausgelebt werden kann. Dann dro-
hen seelische und korperliche Folgeerscheinungen. Deshalb soll-
te man einem Trauernden seine Verbundenheit durch kleine lie-
bevolle Gesten signalisieren, aber nicht versuchen, den Trauer-
prozess zu beschleunigen und schon gar nicht dem Trauernden
seine Trauer auszureden.

Die psychischen und korperlichen
Symptome einer Depression

Es gibt sogenannte depressive Hauptsymptome, die deshalb so
heifien, weil sie bei den meisten Depressionen vorkommen. Sie
miissen nicht unbedingt alle auftreten, aber je mehr von ihnen
vorhanden sind, desto grofler ist die Wahrscheinlichkeit, dass
eine Depression vorliegt.
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Die drei psychischen Hauptsymptome nach der internationalen
Klassifikation ICD-10

e Depressive Stimmung (keine Trauer!)

e Freudlosigkeit und Interessenverlust

e Erhohte Ermiidbarkeit und Antriebsmangel

Weitere haufig anzutreffende Zusatzsymptome

e Mangelndes Selbstwertgefiihl

e Entschlussunfahigkeit

e Angst- und Panikzustinde

e Konzentrationsstorungen

e Gefiihle von Schuld- und Wertlosigkeit

e Negative Zukunftsperspektive und Hoffnungslosigkeit
e Lebensiiberdruss, Selbsttotungsabsicht

e Schlafstorungen

e Appetitverdnderungen

Die drei Schweregrade der Depression
Anhand der Haupt- und zusatzlichen Symptome unterteilt man die
Depression in drei Schweregrade:

1. Leichte depressive Episode: Es finden sich mindestens zwei
Hauptsymptome und zwei andere haufige Symptome; die
Krankheitszeichen sind nicht besonders ausgepragt.

2. Mittelgradige depressive Episode: Es finden sich mindestens zwei
Hauptsymptome und drei bis vier weitere Symptome, einige davon
sind besonders ausgepragt.

3. Schwere depressive Episode: Es finden sich alle drei Hauptsympto-
me und mindestens vier weitere Symptome, von denen einige
besonders ausgepragt sind.

Bei der schweren
Depression treten
alle drei Haupt-
symptome auf.
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Die Depression
kann ohne einen
bestimmten Anlass
beginnen.

Die drei psychischen Hauptsymptome

Die drei Hauptsymptome sind die héufigsten Kennzeichen bei
jeder Depression. Die folgenden Fallbeispiele machen die Symp-
tome deutlich.

Depressive Stimmung

,Seit drei Monaten geht es mit richtig schlecht, mein Umfeld reagiert
auf meine schlechte Laune zunehmend gereizt. Ich habe keine Lust
mehr, in meiner Freizeit irgendetwas zu unternehmen, sage Verabre-
dungen kurzfristig ab, gehe mit den Kollegen nicht mehr in die Kantine,
stattdessen schlafe ich auf der Couch ein. Meine Frau ist langsam be-

sorgt.”

Das niedergedriickte Lebensgefiihl gab der Krankheit auch ihren
Namen. Das lateinische ,deprimere” bedeutet ,niederdriicken”.
Der Betroffene fiihlt sich bedriickt, obwohl die dufieren Umstin-
de nicht unbedingt einen Anlass dafiir bieten miissen. Im Unter-
schied zu einer Trauerreaktion, die sich auf duflere Umstidnde
bezieht, hdlt das Gefiihl als Dauerstimmung mindestens zwei
Wochen an und stellt sich eher von innen her ein. Es kann einen
aufderen Ausloser geben, es muss aber nicht. Die Welt verliert ihre
Farbigkeit, wird dunkler und grauer. Das Lachen der Mitmen-
schen wird eher schmerzhaft oder neidvoll wahrgenommen,
schlimmstenfalls als Auslachen gedeutet. Die Gefiithlswahrneh-
mungen engen sich immer mehr auf eine allgemeine Niederge-
schlagenheit ein und sind nicht mehr klar von anderen Gefiihls-
zustanden differenziert.

Freudlosigkeit und Interessenverlust

.Seit einigen Wochen leide ich an einer Depression. Seitdem kann ich
mich Uiber nichts mehr freuen, habe aber auch keine traurigen Gefiihle,
ich fiihle mich nur noch leer. Selbst meiner Frau und meinen Kindern
gegeniiber kann ich keine Emotionen mehr fiihlen. Was soll ich tun?”
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Dass Freude und Interesse nicht immer gleich stark sind und
auch mal nachlassen, ist ganz natiirlich und bringt uns immer
wieder neue Erfahrungen. Insgesamt fiihlen wir uns dem Leben
trotzdem positiv verbunden. Der depressive Mensch aber stellt
genau diese Verbundenheit infrage, bei ihm zieht sich die In-
teressen- und Freudlosigkeit durch alle Lebensbereiche und wird
zur allgemein ldhmenden Verdnderung. Er fiihlt sich ausge-
schlossen von der Welt, die ihre Attraktivitat einbiifdt, sei es in
Bezug auf Beruf, Hobbys oder die Beziehung zu seinen Mitmen-
schen. Bei schweren Depressionen stellt sich irgendwann ein Zu-
stand der , Gefiihllosigkeit” ein, der Betroffene fiihlt sich inner-
lich tot und wirkt von auflen wie erstarrt. Aber obwohl er sich als
gefiihllos erlebt, leidet er darunter — auch wenn das in sich ei-
gentlich ein Widerspruch ist. Er spiirt innerlich den Mangel an
Gefiihl als Verlust, kommt sich vor wie ein Zombie.

Erhohte Ermiidbarkeit und Antriebsmangel

,Es gibt fiir mich gute und schlechte Tage, aber die Letzteren nehmen
standig zu, dann bin ich so miide, dass ich nur noch schlafen konnte. An
den besseren Tagen versuche ich, wenigstens das Notigste moglichst
rasch zu erledigen, um mich dann wieder auszuruhen. Aber natiirlich
bleiben dadurch auch Dinge liegen und der Berg an unerledigten Auf-
gaben wachst, ich bekomme immer mehr Druck und fiihle mich minder-
wertiger. Je mehr ich mich dabei anstrenge, desto schwieriger wird es.
Ich flirchte, dass sich der Zustand weiter verschlechtert.”

Kennen Sie die Sage vom griechischen Sisyphos, der dazu ver-
dammt ist, einen schweren Stein immer wieder den Berg hinauf-
zurollen, nur um zu erleben, dass alles vergeblich war, weil er
wieder hinabrollt? Und der dabei miuder und kraftloser wurde?
So dhnlich fiihlt sich ein depressiv Erkrankter.

Wie ein bleierner Umhang legt sich die Miidigkeit und An-
triebslosigkeit auf den Depressiven. Bereits morgens schafft er es

Depressive

Menschen leiden
darunter, dass sie
keine Gefiihle mehr
empfinden konnen.
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Ein typisches
Symptom ist die
bleierne Miidigkeit.

kaum aufzustehen, jede Bewegung kann zur unmafliigen Anstren-
gung ausarten. Anforderungen kosten eine schier uniiberwindli-
che Kraft, der innere Widerstand wird stindig grofier.

Auch gesunde Menschen haben manchmal Hemmungen, et-
was Bestimmtes zu tun, leiden etwa unter Priifungsangst oder
haben Angst davor, einen Vortrag zu halten. Beim Depressiven
erstreckt sich diese Hemmung aber zunehmend auf alle Gebiete,
selbst auf Kleinigkeiten wie Zeitunglesen. Auferlich fillt der
schleppende, schwerféllige Gang auf, die Sprache wird langsa-
mer, das Denken verlangsamt sich. Hinzu kommt eine allgemei-
ne Miidigkeit, die auch ein vermehrtes Schlafbediirfnis nicht ab-
deckt. Das fiihrt in der Regel zum sozialen Rickzug.

Sonderform: die ,,agitierte” Depression

Ich arbeite in einem Planungsbiiro, wo ich sehr erfolgreich bin. Auch in
meiner Familie mit drei Kindern lauft alles reibungslos. In der letzten
Zeit habe ich festgestellt, dass meine Haut immer diinner wurde, auch
im wortlichen Sinn, ich habe schon begonnen, sie aufzukratzen. Zu-
satzlich leide ich an Migrane und brauche dann Ruhe. Nun mochte ich
das autogene Training erlernen, um zur Ruhe zu kommen. Ich habe ver-
schiedentlich Informationen eingeholt, aber das geniigt mir alles nicht.
Nun iiberlege ich, zu einer Therapeutin zu fahren, die einige hundert
Kilometer entfernt ist. Ich komme einfach nicht zur Ruhe.”

Hier ist der Kranke einerseits innerlich unruhig und bis zum Zer-
reiflen gespannt, andererseits stindig in Bewegung, um diese An-
spannung irgendwie abzubauen. Entsprechend schlecht ist der
Schlaf, der Betroffene wilzt sich unruhig im Bett hin und her,
wacht zu frith auf, wird von negativen Gedanken gequalt, sodass
er sich lieber aufrafft und hundemiide aufsteht. AuRerlich zeigt
sich diese Depression am Getriebensein und der erregten Mimik,
die Bewegungen wirken fahrig und bisweilen zittrig. Die Kranken
sind besonders sensibel fiir Aufienreize. Larm, beispielsweise von
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Kindern, oder grelles Licht werden zeitweise als unertrdglich
empfunden und zerren an den Nerven. Manchmal treten Wein-
krampfe auf.

Weitere psychische Symptome

Die folgenden Zustinde und Symptome begleiten héaufig eine De-
pression. Treten sie oft und verstdrkt auf, gehoren sie zu den
Alarmsignalen.

Mangelndes Selbstwertgefiihl

Zurzeit ist es wieder besonders schlimm. Ich rede mir ein, dass ich
fuirchterlich aussehe, zu dick bin, nichts wert bin, dass die Leute mich
nicht leiden kdnnen, weil ich so hdsslich bin. Ich fiihle mich so schlecht,
dass ich teilweise Angst habe, das Haus zu verlassen, es ist bereits eine
Uberwindung fiir mich, einkaufen zu gehen. Da ich mir nichts mehr zu-
traue, geht auch mit meiner Ausbildung nichts mehr weiter. Ich traue
mich nicht, mit jemandem dariiber zu reden. Immer weniger schaffe ich
meine Alltagsaufgaben, weil meine Gedanken mich so stark belasten.
Der Zukunft blicke ich auch immer hoffnungsloser entgegen.”

Jeder Depressive hat immer auch ein gestortes Selbstwertgefiihl,
obwohl umgekehrt bei einem gestorten Selbstwertgefiihl nicht
unbedingt eine Depression als Ursache vorhanden sein muss. Die
Gedanken kreisen stindig um die eigenen Fehler und Unzulidng-
lichkeiten, sie werden verstirkt wahrgenommen, wéahrend die
personlichen Starken und Erfolge nicht wahrgenommen werden.
Selbst frithere Leistungen sind nichts mehr wert, werden entwer-
tet. Diese Gedankenkette miindet schlieBlich in der Uberzeu-
gung, dass es fiir alle anderen besser wire, wenn man nicht auf
der Welt wire. Gleichzeitig gerdt man durch das angeschlagene
Selbstwertgefiihl in einen Teufelskreis, indem man Chancen un-
genutzt verstreichen ldsst, weil man sie sich nicht zutraut und
sich auch nicht entsprechend présentiert.

Die Depression
kann auch in
rastloser Form
auftreten.

Durch das ange-
schlagene Selbst-
wertgefiihl geraten
Depressive oft

in eine Abwarts-
spirale.
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Nebensachlichkei-
ten kdnnen zum
unldsbaren
Problem werden.

Entschlussunfihigkeit

»Mein ganzes Leben lang schlage ich mich mit den Gedanken herum,
wie ich mich entscheiden soll. So fragte ich mich wochenlang, ob ich
diese Wohnung mieten sollte oder doch lieber die andere. Ich fragte alle
Freunde und selbst als mich alle darin bestarkten, zweifelte ich weiter.
Dann verliebte ich mich in meinen neuen Nachbarn. Seitdem zweifle ich
aber standig, ob er wirklich der Richtige fiir mich ist. Er liebt mich, auch
meine Freundinnen sind von ihm begeistert, aber er ist irgendwie an-
ders als ich, kleidet sich anders, die Wohnung ist anders. Doch wenn er
mich verlieRRe, wiirde fiir mich eine Welt zusammenstiirzen, das wiirde
ich nicht aushalten. Momentan liberlege ich auch, ob ich mich zu einer
Qualifizierung anmelden soll und ob ich ein bestimmtes Auto kaufen
soll oder doch ein anderes. Dadurch bin ich standig im Stress und habe
bereits Dauerkopfschmerz und einen Tinnitus. Ich komme nicht zur
Ruhe und finde mein Leben zu anstrengend. Eigentlich mdchte ich am
liebsten nur meine Ruhe haben.”

Egal, ob es um die Auswahl eines Kleidungsstiickes oder um die
Bestellung im Restaurant geht, depressiv Erkrankte leiden sehr
hiufig an einer Entscheidungsschwidche, denn sie haben grofle
Angst davor, etwas falsch zu machen. Selbst unbedeutende All-
tagsentscheidungen werden plétzlich zu einem unldsbaren Prob-
lem. Statt sich zu entscheiden, griibeln depressive Menschen
stundenlang und machen sich manchmal hinterher Vorwiirfe,
weil sie dadurch Zeit vertrodeln. Verstarkt werden diese Sympto-
me noch durch die innere Denkhemmung und die allgemeine
Antriebslosigkeit. Auch aufgrund des mangelnden Selbstbewusst-
seins traut sich der Depressive hdufig nicht die richtige Entschei-
dung zu.

Angst- und Panikzustinde
.Meine Mutter leidet seit 30 Jahren an einer Angststorung mit Panikat-
tacken und ich musste sie vor zwei Wochen ins Krankenhaus bringen,
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da das EKG auffdllig war. Wie sich herausstellte, war sie vom Stress ge-
zeichnet und jetzt ist sie krankgeschrieben.

Ab diesem Zeitpunkt fingen bei mir die Symptome einer Angststo-
rung wieder an. Ich bekam plotzlich einen schnellen Puls, den ich bis
zum Hals splirte, anhaltende Schlafstorungen (ich wache mehrmals
nachts auf und schlafe nie richtig durch), ich fiihle mich permanent
tberfordert und habe dauernd irgendwelche korperlichen Symptome.
Der Kardiologe fand aber keine Herzprobleme.

Am letzten Wochenende dann kam zu den Angststorungssympto-
men noch eine Art Melancholie hinzu. Ich habe den Verdacht, dass es
sich hier zusatzlich um eine Depression handelt. Ich bin lethargisch,
habe keine Lust, irgendwas zu unternehmen, bin antriebslos, griibele,
komme nicht zur Ruhe. AulRerdem habe ich immer noch die unbegriin-
dete Angst, dass mein Herz doch krank ist. Ich habe im Moment Urlaub,
worauf ich lange hingefiebert habe, doch nun ist jeder Tag eine Qual,
weil ich dauernd denke, welches Zipperlein meldet sich als Nachstes. Ich
kann mich fiir nichts begeistern, jeder Schritt ist mir zu viel, ich versu-
che zu schlafen, aber auch das gelingt mir nicht. Ich habe dann Alptrau-
me oder wache erschrocken auf und merke, dass mein Herz schnell
schldgt. Durch Gesprdche mit meiner Mutter, die mir oft die Angst et-
was nimmt, ist es einigermaBen ertraglich, aber ich habe keinerlei Le-
bensqualitat mehr.”

Natiirlich gibt es auch beim Depressiven begriindete Angste, etwa
dass er aufgrund seiner Erkrankung seinen Job verliert oder vom
Partner, der das nicht mehr aushalt, verlassen wird. Die Angst vor
der Zukunft kann durchaus eine realistische Basis haben. Aber
meistens sind diese Sorgen vollig liberzogen und nur scheinbar
real.

Der Depressive fiihlt sich von ihnen stindig bedringt, sodass
er dariiber griibelt, ohne einen Ausweg zu finden.

Bei einer Depression konnen einen die Angstzustinde aber
auch ploétzlich grundlos iiberfallen ,wie ein wildes Tier”, ohne

21
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Mit dem Abklingen
der Depression
verschwindet in der
Regel auch die
Angst.

dass ein nachvollziehbarer Ausldser vorhanden ist. Der Betroffe-
ne fiihlt sich dieser Angst vollig ausgeliefert, die oft von korperli-
chen Reaktionen wie Atemnot oder Herzrasen begleitet ist. Die
Verunsicherung kann sich auf die ganze Familie tibertragen, wo-
fiir sich der Betroffene dann auch noch verantwortlich und
schuldig fiihlt. Die Angst vor Krankheiten kann das Leben
schlief3lich so einschrdanken, dass der Erkrankte schliefdlich be-
ginnt, angstbesetzte Situationen zu meiden. Irgendwann kommt
es dann zu der ,, Angst vor der Angst”. Die gute Nachricht ist, dass
mit dem Abklingen der Depression auch die Angstzustinde ab-
nehmen.

Konzentrationsstorungen

,Vor einem halben Jahr wurde bei mir eine Konzentrationsstorung fest-
gestellt und ich begann eine Psychotherapie. Inzwischen fiihle ich mich
bereits besser, nur die Konzentrationsstérungen haben sich noch nicht
verandert und nerven mich sehr. Am schlimmsten ist es in der Arbeit
vor dem PC, da werde ich immer miider. Auch beim Lesen bin ich hdufig
abgelenkt. In Meetings kann ich nur eine Weile folgen und schalte dann
automatisch ab. Zwar ist es schon etwas besser geworden, weil ich mir
die Arbeit in Etappen einteile, zwischendurch Pausen mache und mir
auch nicht zu viel auflade, aber gut ist es immer noch nicht.”

Sowohl das Geddchtnis als auch die Konzentration sind je nach
Schwere der Depression unterschiedlich stark eingeschrankt, der
Kranke kann weder lingeren Gesprachen folgen noch ldngere
Vorlesungen oder Lesetexte bewdltigen. So entstehen Gesprachs-
pausen, die noch dadurch verstdrkt werden, dass gleichzeitig das
Kurzzeitgedachtnis beeintrachtigt ist. Viele Kranke haben des-
halb Angst, an Demenz, beispielsweise Alzheimer, erkrankt zu
sein. Sie erinnern sich nur schwer daran, was sie gerade gesagt
haben, ihr Kopf fiihlt sich leer und dumpf an. Auch das Rechnen
fallt schwer. Der Hintergrund sind Denkblockaden, die durch
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Willensanstrengungen nicht behoben werden kénnen. Stattdes-
sen vergrofiern sie nur die Verzweiflung des Depressiven. Deshalb
muss zuerst die Depression behoben werden.

Diese Symptome bilden sich aber gliicklicherweise nach dem
Abklingen der Depression wieder vollstindig zurtick, manchmal
dauert es allerdings noch eine Weile.

Gefiihle von Schuld und Wertlosigkeit

,Wegen meiner zunehmenden korperlichen Beschwerden musste ich
das Studium abbrechen. Dadurch kamen immer ausgepragtere Schuld-
und Wertlosigkeitsgefiihle hinzu, ich fiihlte mich nur noch als Biirde.
Anfangs waren diese Gefiihle noch rational nachvollziehbar, inzwi-
schen sind sie aber vom logischen Denken losgekoppelt. Ich fiihle mich
fiir all das Schlimme verantwortlich, was auf der Welt passiert. Hore ich
von einem Verbrechen, einem Unfall oder einer Naturkatastrophe, fra-
ge ich mich sofort, was ich wieder falsch gemacht habe. Zwar sagt mir
mein gesunder Menschenverstand, dass ich nichts damit zu tun habe,
aber das Schuldgefiihl, dass ich es nicht verhindert habe, bleibt beste-
hen und qualt mich.”

Mit dem mangelnden Selbstwertgefiihl geht die Neigung einher,
sich Fehler und Versdaumnisse vorzuwerfen. Schuld- und Versiin-
digungsgefiihle, auch das Gefiihl, schmutzig, eklig oder arm zu
sein, konnen als Zusatzsymptom einer Depression auftreten.

Negative Zukunftsperspektive und Hoffnungslosigkeit

.Ich habe keinerlei Lebensfreude mehr, erwarte nichts mehr vom
Leben, es ist alles grau. Ich existiere nur noch und warte auf den Tag, an
dem ich gehen kann, in mir ist alles leer. Ich bin komplett isoliert und
habe keinen Kontakt zu anderen. Ich stehe irgendwo zwischen den
Toten und den Lebenden.”

Konzentration und
Gedachtnis kehren
nach der Depres-
sion zuriick.

Depressive

Menschen haben
sehr oft Schuldge-
fiihle.





