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Kapitel 1:
Depression — was ist das?

Depressionen sind eine seelische Storung. Sie unterscheiden
sich in ihrer Stédrke und in ihrer Dauer. Leichte Depressionen
beeintridchtigen den Betroffenen nur wenig in seinem Alltag.
Schwere Depressionen konnen so schlimm sein, dass der de-
pressive Mensch nicht in der Lage ist, seinen tdglichen Auf-
gaben und Pflichten nachzugehen.

Depressive Verstimmungen konnen entweder von Zeit zu
Zeit auftreten oder sie halten liber Monate oder gar Jahre an.

Kennzeichen einer Depression

Von depressiven Verstimmungen sind das Denken, Fiihlen,
Handeln und das korperliche Befinden betroffen.

Depression
Denken Fiihlen Handeln korperliches

Befinden

1. Denken

Viele Untersuchungen haben eindeutig gezeigt, dass die Art
und Weise, wie Sie von sich und Ihrem Leben denken, eine
entscheidende Rolle bei der Entstehung und Aufrechterhal-
tung Threr Depressionen spielt.
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Wenn Sie deprimiert sind, dann sehen Sie sich als einen Ver-
sager oder einen minderwertigen Menschen. Die Welt ist fiir
Sie bedrohlich und Sie sehen Ihr Leben und Ihre Zukunft in
ganz diisteren Farben. Sie neigen dazu, in vielem nur das
Negative zu sehen. Diese negative Lebenseinstellung fiihrt zu
Thren depressiven Verstimmungen und hilt Sie darin gefan-
gen.

Die Folge davon sind negative Gefiihle und eine Reihe
korperlicher Missempfindungen. Diese verstidrken wiederum
Thre negativen Gedanken.

Sie haben den Eindruck: ,,Nichts ist mit mir los. Ich bin
zu nichts mehr zu gebrauchen.*

Sie befinden sich in einem Teufelskreis. Negative Gedan-
ken fiihren zu negativen Gefiihlen, die Sie ihrerseits veran-
lassen, noch negativer iiber sich zu denken. Auf diese Weise
halten Sie Ihre Depressionen am Leben oder verstirken sie
gar noch.

Auf Grund Threr schlechten korperlichen und seelischen
Verfassung haben Sie Schwierigkeiten, sich auf das zu kon-
zentrieren, was Sie tun. Sie erinnern sich schlecht oder gar
nicht an Namen und Termine. Sie haben Schwierigkeiten,
Entscheidungen zu treffen. Sie denken vielleicht sogar daran,
sich das Leben zu nehmen. Das ist das gefihrlichste und
ernsthafteste Anzeichen einer Depression.

2. Fiihlen

Ein Gefiihl des Ungliicklichseins ist das erste Anzeichen dafiir,
dass Sie deprimiert sind. Sie fiihlen sich traurig und niederge-
schlagen und konnen sich nur schwer an etwas freuen.
Traurigkeit alleine macht jedoch noch keine Depression
aus. Viele Menschen fiihlen sich gelegentlich traurig, ohne de-
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primiert zu sein. Traurigkeit kann sogar ein angemessenes Ge-
fiihl sein, etwa beim Verlust eines geliebten Menschen. Hilt die
Traurigkeit jedoch iiber sehr lange Zeit an und ist sie so groB,
dass Sie den Eindruck haben, keine Kontrolle mehr tiber Ihr
Leben zu haben, dann ist sie sicherlich unangemessen. Sie ist
dann in eine Depression umgeschlagen. Sie sind drgerlich auf
sich und haben Minderwertigkeitsgefiihle.

Vielleicht reden Sie sich auch starke Schuldgefiihle ein.
Sie machen sich Vorwiirfe wegen Dingen, die Sie getan oder
gesagt haben, und halten sich fiir einen schlechten Menschen.

Ein Gefiihl der Einsamkeit ist ebenfalls ein Kennzeichen
depressiver Menschen. Sie fiihlen sich alleine und von allen
Menschen verlassen, auch wenn andere Menschen da sind,
die sich um sie kiimmern. Mit Depressionen gehen hiufig
auch verschiedene Angste einher. Sie beziehen sich auf den
Partner, die Arbeit, die eigene Gesundheit, die Zukunft oder
ganz allgemein auf das Leben.

3. Handeln

Wenn Sie deprimiert sind, dann neigen Sie dazu, eher passiv
zu sein. Das kommt daher, weil Sie entweder nicht davon
iiberzeugt sind, etwas richtig machen zu kénnen, oder weil
sie glauben, keinen Spal} daran haben zu konnen.

Sie ziehen sich von Ihren Mitmenschen und Ihrer Umwelt
zuriick und verlieren allméhlich das Interesse an dem, was
um Sie herum vorgeht.

4, Korperliches Befinden

Wenn Sie deprimiert sind, fiihlen Sie sich energielos und
schlapp. Sie haben Schwierigkeiten zu schlafen, wachen mit-
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ten in der Nacht oder friih am Morgen auf oder Sie schlafen
mehr und wachen morgens geriddert auf.

Sie haben weniger oder keinen Appetit und verlieren in-
folgedessen an Gewicht oder Sie essen mehr als sonst und
nehmen zu. Sie verlieren vielleicht auch das Interesse an se-
xuellen Kontakten.

Das Denken, Fiihlen, Handeln und das korperliche Befin-
den sind miteinander verwoben wie das Netz einer Spinne.
So fiihrt Thr negatives Denken zu Gefiihlen wie Traurigkeit
und Ungliicklichsein. Diese sind fiir Sie Anlass zu noch mehr
negativen Gedanken, die Ihre schlechten Gefiihle verstérken.
Ihre unguten Gefiihle verfithren Sie dazu, sich mehr und
mehr von Threr Umwelt und dem Leben zuriickzuziehen. Es
ist Thnen nicht danach, sich zu unterhalten. Je weniger Sie
tun, umso triger werden Sie und Thr Kérper und umso mehr
denken Sie, nichts mehr leisten zu konnen. Sie haben den
Eindruck, anderen nur zur Last zu fallen, und verstiarken so
Thr negatives Bild von sich.

Auf Grund Ihrer schlechten seelischen Verfassung ver-
spiiren Sie nur geringen Appetit, essen dadurch weniger und
schwichen so Thren Korper. Sie werden energie- und kraft-
los. Es féllt Thnen immer schwerer, sich zu einer Téatigkeit
aufzuraffen. Und wieder sind es Ihre negativen Gedanken,
die Sie noch mehr lihmen und noch depressiver machen. Das
ist ein Teufelskreis, der Sie tiefer und tiefer in Thre Depres-
sionen fihrt.
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Welche Arten depressiver
Verstimmungen gibt es?

1. Reaktive Depression

Sie ist eine Reaktion auf Ereignisse, mit denen Sie nicht fer-
tig werden. Solche Ereignisse konnen sein: Verlust eines ge-
liebten Menschen, Verlust des Arbeitsplatzes, Pensionierung,
Ablehnung durch andere oder das Versagen bei einer Aufga-
be. Nicht das Ereignis als solches ist es, das fiir [hre depres-
sive Reaktion verantwortlich ist, sondern wie Sie die Situati-
on erleben und verarbeiten. Diese Form depressiver Verstim-
mung ist am héufigsten verbreitet.

2. Neurotische Depression

Aus der Kindheit herriihrende unverarbeitete Probleme und
Konflikte fiihren zu dieser Form der Depression. Meist wa-
ren die Eltern sehr iiberbehiitend und beschiitzend oder sehr
streng und fordernd. Dadurch haben ihre Kinder nicht ge-
lernt, auf angemessene und erfolgreiche Art mit Problemen
und Schwierigkeiten umzugehen.

3. Erschopfungsdepression

Sie entwickelt sich als Folge einer lang anhaltenden seeli-
schen oder korperlichen Uberbelastung.

4. Endogene Depression

Hier werden chemische oder hormonelle Vorginge im Kor-
per fiir die Entstehung verantwortlich gemacht. So hat man
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beispielsweise festgestellt, dass bei manchen depressiven
Menschen der Serotoningehalt gesenkt ist. Durch Einnehmen
dieses Stoffes verbessert sich die depressive Verstimmung.
Ob jedoch der geringe Serotoningehalt die Ursache der De-
pression ist, ist noch umstritten. Uberhaupt ist es sehr
schwierig, eine Depression als endogene Depression zu dia-
gnostizieren.

Fest steht jedoch, dass endogene Depressionen am sel-
tensten vorkommen. Sie werden in aller Regel nur mit Medi-
kamenten behandelt. Eine psychotherapeutische Behandlung
reicht hier meist nicht aus. Sie ist jedoch als unterstiitzende
MaBnahme sehr hilfreich.

Am héaufigsten verbreitet sind reaktive und neurotische
Depressionen. Je nach ihrer Stirke bediirfen sie einer psy-
chotherapeutischen Behandlung. Deshalb habe ich fiir Sie im
ndchsten Kapitel einen Test zusammengestellt. Mit seiner
Hilfe konnen Sie zuverldssig feststellen, ob Sie lediglich ei-
ne leichte depressive Verstimmung oder eine schwere De-
pression haben. Anhand des Ergebnisses konnen Sie ersehen,
ob es fiir Sie hilfreich oder wichtig ist, sich einem Psycho-
therapeuten anzuvertrauen.

Gibt es eine depressive Veranlagung?

Viele depressive Patienten, die zu mir in die Praxis kommen,
berichten immer wieder, ihr Arzt habe ihnen gesagt, sie
wiren depressiv veranlagt und sie miissten damit leben. Die
einzige Hilfe, die es fiir sie gibe, wiren Medikamente.

Ich bin anderer Meinung: Ich bin fest davon iiberzeugt,
dass eine Depression kein unabénderliches Schicksal ist. So-
fern Sie nicht unter endogenen Depressionen leiden, konnen
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Sie immer lernen, sich ohne Psychopharmaka von Thren De-
pressionen zu befreien.

Medikamente konnen zu Beginn einer psychotherapeuti-
schen Behandlung sehr sinnvoll sein. Sie konnen jedoch eine
depressive Verstimmung nicht heilen, da sie nicht an den Ur-
sachen ansetzen.

Deshalb lehne ich Medikamente als einzige Form der
Therapie bei depressiven Verstimmungen ab. Wenn Sie in
drztlicher Behandlung sind und Thr Arzt verordnet Thnen le-
diglich Medikamente, dann bestehen Sie auch auf einer psy-
chotherapeutischen Behandlung.

Mit Ausnahme der endogenen Depressionen sind alle an-
deren Depressionen erlernt. Damit will ich ausdriicken, dass
wir nicht auf die Welt kommen und dazu verurteilt sind, de-
primiert zu sein. Wenn Menschen deprimiert sind, dann liegt
das meist an der Art und Weise, wie sie als Kinder gelernt ha-
ben, sich, die Welt und die Dinge in ihr zu sehen und zu be-
urteilen.

Heute als Erwachsener konnen Sie lernen, die Dinge mit
anderen Augen zu sehen. Sie konnen sich Fahigkeiten aneig-
nen, die es Thnen ermdglichen, Thr seelisches Wohlbefinden
zu verbessern. Die Methoden, die ich Ihnen in diesem Buch
vorstellen werde, haben sich bei vielen Menschen als sehr
wirksam erwiesen. Auch Sie konnen von ihnen profitieren.
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