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Vorwort

Wie so oft sitzt Michael S. in einer schlaflosen Nacht vor dem Computer.
Er gibt Schlagworte in eine Suchmaschine ein, die seine Gemiitslage gut
beschreiben: Traurigkeit, Hoffnungslosigkeit, Selbstzweifel, Interessenlo-
sigkeit. Schnell landet er auf Internetseiten mit Uberschriften wie »Ratge-
ber Depression* oder ,,Depressionen erkennen®. Hier sind Anzeichen und
Symptome von Depressionen aufgelistet und Michael S. erkennt sich selbst
in diesen Beschreibungen wieder. Neben typischen Anzeichen fiir Depres-
sionen wie Freudlosigkeit, Interessenverlust, Energielosigkeit, Gewichts-
verdanderung, Schlafstérungen und Suizidgedanken, findet Michael S. auf
besagten Internetseiten Angaben iiber die Verbreitung und den typischen
Verlauf von Depressionen. Es ist die Rede davon, dass etwa 15 % aller Men-
schen irgendwann im Laufe ihres Lebens an einer Depression erkranken
und dass die Symptome mal da sein konnen und dann wieder verschwin-
den.

Michael S. kommt ins Griibeln. Er kann sich nicht daran erinnern, dass es
ihm in seinem Leben je bedeutend besser gegangen wire als aktuell. Soweit
seine Erinnerung zuriickreicht, war er traurig, blickte ohne jeglichen Opti-
mismus in die Zukunft, fiihlte sich wertlos und wie abgeschnitten vom Rest
der Welt.

Bei seiner weiteren Recherche kommt Michael S. auf Internet-Foren zu De-
pressionen und findet Schilderungen anderer Betroffener, die ihn noch nach-
denklicher stimmen. Eine Betroffene schildert ihre Angste:

,»[-..] Zurzeit geht mir oft im Kopf herum, wie lange ich schon gegen meine Depres-
sionen kdmpfe. Ich habe schon ofters gelesen, dass man ab 2 Jahren von einer chro-
nischen Depression spricht. Nun bin ich zwar im Winter erst 1 Jahr in Therapie, aber
ich weil, dass ich sie schon sehr viel linger habe. Je niher diese 2-Jahres-Grenze in
meinem Kopf riickt, desto unruhiger werde ich. Was, wenn ich es nicht mehr schaffe?
Werde ich nie wieder normal? Mag sein, dass es in den Ohren anderer licherlich
klingt, iiber was ich mir Sorgen mache. Fiir mich ist es eine Katastrophe. Ich habe
Angst vor dem Alterwerden. Vor dem Erwachsensein. Vor den vielen Problemen.
Mir scheint das Leben eine einzige Tortur zu sein. Woher weif} ich, dass es nicht fiir
immer bleibt?*
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Ein anderer Nutzer des Forums schreibt:

,Ich leide schon fast mein halbes Leben an Depressionen. In den letzten 8 Jahren
habe ich viel Therapie gemacht, ambulant und stationér, auch medikamentds, ver-
schiedenste Therapieformen ... wenn ich objektiv darauf schaue, sehe ich schon,
dass sich meine Lebensqualitit verbessert hat. Ich versuche auch, aktiv selber gegen
die Depressionen anzugehen (Sport, Entspannung, gewisse Lebensfiihrung halt all-
gemein). Die letzten Tage ist wieder viel eingebrochen. Klar kann ich dafiir auch
Griinde nennen, das sind allerdings Dinge, die im Leben immer wieder auftauchen,
d.h. die ich nicht aus meinem Leben beseitigen kann. Eigentlich komme ich mitt-
lerweile auch mit den Tiefs so halbwegs klar. Dachte ich zumindest. Trotzdem ist da
immer noch dieser Impuls, alles hinzuwerfen, irreversible Entscheidungen zu tref-
fen (Freundschaften zu beenden, Uni abzubrechen etc.), weil ich denke, dass sowieso
nie alles gut werden wird. Laut Diagnosen muss ich mich wohl auch damit abfin-
den, an chronischen Depressionen zu leiden. Einerseits schime ich mich, deswegen
rumzujammern, es gibt schlimmere chronische Erkrankungen. Andererseits leide ich
darunter und kann mir nicht vorstellen, wie das ein Leben lang weitergehen soll. Ich
versuche, jeden Tag zu meistern, aber ich werde in einem Monat 24 und da denkt
man ja langsam auch mal in lingerfristigen Bahnen. Also was Job und Familie an-
geht vor allem. Zum Teil beginne ich, meine Lebensplanung in eine Richtung zu len-
ken, die die Depressionen einplant. Also z. B. dass ich immer mehr mit dem Kinder-
kriegen abschliefle. Natiirlich kann es sein, dass ich irgendwann ganz gesund bin,
aber nach so langer Zeit rechne ich nicht mehr damit. Zukunftsplanung ist fiir jeden
schwer, aber wie ich diese Komponente ,,Depressionen‘‘ da noch unterkriegen soll,
weif3 ich nicht.”

Beide Beschreibungen verdeutlichen, was auch der Erfahrung von Michael S.
entspricht: Es gibt Menschen, die an chronischen Depressionen leiden. Men-
schen, bei denen die Symptome der Depression nicht wie bei der Mehrzahl
der Betroffenen kommen und nach einigen Wochen wieder vergehen, son-
dern die die ldngste Zeit ihres Lebens an depressiver Verstimmung leiden.
Kennen Sie das auch von sich oder von einem Ihrer Angehorigen?

Dieser Ratgeber wendet sich in erster Linie an Menschen, die unter einer
solchen, chronischen Depression leiden. Wir mochten Ihnen in einem ers-
ten Schritt Informationen zum besseren Verstindnis der chronischen De-
pression an die Hand geben. Dariiber hinaus mochten wir Wege aufzeigen
wie Sie aus der chronischen Depression wieder herausfinden konnen und
Thnen dabei helfen, erste Schritte zur Bewiltigung des Problems zu gehen.
Sicherlich ist dieser Ratgeber auch fiir Angehorige von Menschen, die unter
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einer chronischen Depression leiden, von Interesse. Der Ratgeber kann
Thnen dabei helfen, die Situation Ihrer/Ihres Angehdrigen besser nachzu-
vollziehen. Zudem enthilt er Hinweise, wie Sie nahestehende Personen in
der Bewiltigung ihrer Erkrankung unterstiitzen kdnnen.

Tiibingen, im Juni 2014 Larissa Wolkenstein und
Martin Hautzinger
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Chronische Depression —
Was genau ist das?

Wie aul3ert sich eine Depression?

Depressionen sind psychische (seelische) Erkrankungen, die durch ein Ge-
fiihl von Traurigkeit, Verlust von Freude, Interessenlosigkeit, emotionale
Leere, Antriebslosigkeit und zahlreiche korperliche Beschwerden gekenn-
zeichnet sind.

Bittet man Betroffene, ihr Befinden und sich selbst zu beschreiben, so fal-
len hiufig Sitze, die den nachfolgend aufgefiihrten dhneln.

Ve

N

Beispiele fur Selbstbeschreibungen:

»Ich bin sehr niedergeschlagen, traurig und verstimmt.“

,Ich habe Uberhaupt keine Energie mehr, bekomme nichts mehr rich-
tig hin und bin vollig antriebslos.*

»Ich habe starke Selbstzweifel, glaube, dass ich eigentlich nichts
wirklich kann, und fihle mich richtig wertlos.”

,Ich habe Schlafstérungen. Ich kann nur sehr schwer einschlafen,
wache zwischendurch immer wieder auf und erwache auch morgens
viel friher als sonst.”

»Ich kann mich auf nichts richtig konzentrieren. Friher habe ich gerne
ein gutes Buch oder Zeitung gelesen. Heute ist das undenkbar — ich
kann mich gar nicht mehr richtig auf den Inhalt konzentrieren.”

,lch denke oft, dass das Leben sowieso keinen Sinn hat. Oft wiinsche
ich mir, einfach nicht mehr da zu sein.”

,Manchmal denke ich dartiber nach, mir das Leben zu nehmen. Dann
hatte ich endlich Ruhe.”

Einige der genannten Gefiihlszustinde und Beschwerden sind, wenn sie
ein bestimmtes Ausmaf} und/oder eine bestimmte Dauer nicht iiberschrei-
ten, Teil des gesunden menschlichen Erlebens: Nahezu jeder Mensch er-
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lebt beispielsweise in besonders stressreichen Lebensphasen oder auch
nach belastenden Ereignissen, wie einem Verlust, einem Misserfolg, Zei-
ten der Einsamkeit oder einer Enttduschung, vereinzelt depressive Symp-
tome wie Traurigkeit, Lustlosigkeit oder Erschopfung. Es gibt jedoch Men-
schen, bei denen mehrere charakteristische Merkmale der Depression iiber
einen ldngeren Zeitraum hinweg gemeinsam vorliegen. In solchen Féllen
spricht man im Gegensatz zu der umgangssprachlichen Verwendung des
Begriffs ,,Depression* von einer klinisch bedeutsamen, d. h. krankheitswer-
tigen Depression.

1.1.1 Charakteristische Merkmale einer Depression

So unterschiedlich wie Menschen an sich sind, duBern sich auch Depressi-
onen von Mensch zu Mensch verschieden. Dennoch gibt es Merkmale, also
Symptome der Depression, die viele Betroffene in dhnlicher Art und Weise
erleben.

Diese wesentlichen Symptome der Depression betreffen verschiedene Be-
reiche des menschlichen Erlebens und Verhaltens und lassen sich daher gut
auf fiinf verschiedenen Ebenen beschreiben:

— Auf der Gefiihlsebene ldsst sich beschreiben, wie sich eine Depression
fiir die Betroffenen typischerweise anfiihlt.

— Auf der gedanklichen Ebene lsst sich zusammenfassen, welche Gedan-
ken iiblicherweise auftreten, wenn man unter einer Depression leidet.

— Auf der korperlichen Ebene kann man beschreiben, welche korperlichen
Reaktionen im Rahmen einer Depression hidufig auftreten.

— Auf der motivationalen Ebene lasst sich verdeutlichen, was Betroffene
dazu veranlasst, bestimmte Dinge zu tun bzw. nicht zu tun, sich also in
einer bestimmten Art und Weise zu verhalten.

— Auf der Verhaltensebene kann schlieBlich beschrieben werden, wie sich
Menschen, die unter einer Depression leiden, typischerweise verhalten,
wie sie sich bewegen und wie ihr Erscheinungsbild ist.

Im folgenden Abschnitt mochten wir auf hiufig vorkommende Symptome
der Depression genauer eingehen. Dabei werden wir die Symptome aufge-
teilt nach den soeben aufgefiihrten Ebenen beschreiben.
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Die Gefuhlsebene: Wie fihlt sich eine Depression an?

Das zentrale Gefiihl im Rahmen einer Depression ist meist ein Gefiihl von
Traurigkeit und Niedergeschlagenheit. Fiir manche Betroffene fiihlt sich
das dhnlich an wie Trauer, andere wiederum sagen, dass sich das Gefiihl
von Traurigkeit im Rahmen einer Depression anders anfiihlt als das iibliche
Gefiihl von Trauer, das sie beispielsweise dann empfinden, wenn eine ihnen
nahestehende Person gestorben ist oder sich etwas anderes Schlimmes in
ihrem Leben ereignet hat. Auch Gefiihle von Hoffnungslosigkeit und Hilf-
losigkeit werden oft beschrieben. Einige Betroffene fiihlen sich verlassen
und einsam. Manche beschreiben, dass sie vor allem ein Gefiihl von Leere
verspliren, also eher gefiihllos sind und eine gewisse Distanz zur Umwelt
empfinden. Auch Gefiihle von Unzufriedenheit, Selbstunsicherheit und
Schuld kénnen im Rahmen einer Depression auftreten. Es ist allerdings auch
denkbar, dass Gefiihle von Feindseligkeit auftreten. Manche empfinden auch
besonders viel Angst.

Die gedankliche Ebene: Was und wie denken Personen
mit Depressionen?

Viele Betroffene haben sich selbst gegeniiber eine negative Einstellung. Sie
sind beispielsweise der Meinung, dass sie nichts wert seien, nichts konnen
und auch rein duferlich unattraktiv sind. Sie iiben gedanklich also perma-
nent Selbstkritik aus. Viele Betroffene haben jedoch nicht nur sich selbst,
sondern auch anderen Menschen gegeniiber eine negative Einstellung. Sie
erwarten nichts Gutes von ihren Mitmenschen. Auch gegeniiber der Zukunft
haben Personen mit Depressionen oft eine negative Einstellung. So sehen
sie die Zukunft oft wie eine Sackgasse oder ein schwarzes Loch. Das Leben
erscheint ihnen ausweglos und zwecklos. Sie machen sich mehr Sorgen als
gewohnlich, erwarten Katastrophen oder auch Bestrafung fiir Dinge, die sie
getan oder auch nicht getan haben. Die negativen Gedanken kénnen auch
wahnhafte Ausmafle annehmen. Beispielsweise kann es sein, dass Betrof-
fene der festen Uberzeugung sind, dass sie sich versiindigt haben und daher
bestraft werden sollten. Oder dass sie sich sicher sind, dass sie entweder
arm sind oder in Zukunft arm sein werden, obwohl ihre finanzielle Situa-
tion objektiv unbedenklich ist und es keine Hinweise darauf gibt, dass sich
dies zukiinftig verdndern wird. Nicht selten denken die Betroffenen an den

13

Dieses Dokument ist nur fir den personlichen Gebrauch bestimmt und darf in keiner Form vervielféltigt
und an Dritte weitergegeben werden. Aus Wolkenstein und Hautzinger: Ratgeber Chronische Depression
(9783840925160) © 2015 Hogrefe Verlag, Géttingen.





