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Wichtiger Hinweis
Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung übernehmen.



Die automatisierte Analyse des Werkes, um daraus
Informationen insbesondere über Muster, Trends und
Korrelationen gemäß § 44b UrhG (»Text und Data Mining«)
zu gewinnen, ist untersagt.



EINLEITUNG
Die Depression zählt zu den häufigsten psychischen
Erkrankungen. Sie kann jeden treffen, unabhängig vom
Alter, Geschlecht, der Hautfarbe, dem sozialen Status oder
irgendwelchen anderen Merkmalen. Die Depression ist eine
unsichtbare Erkrankung, und sie hat nichts mit schlechter
Laune oder einem vorübergehenden Stimmungstief zu tun.
Sie ist das Gefühl von tiefer Hoffnungslosigkeit, die
Unfähigkeit zu fühlen, der Glaube, nicht mehr
dazuzugehören. Sie nimmt einem die Freude und dem
Leben die Farben und führt zu einer bleiernen Erschöpfung,
die selbst Schlaf nicht lindern kann.

Wenn du dieses Buch gekauft oder geschenkt bekommen
hast, weißt du vermutlich, wovon ich spreche. Ich brauche
nicht um den heißen Brei herumzureden. Du weißt, welche
massiven Auswirkungen die Erkrankung auf dein Leben
haben kann. Die Depression zweifelt deinen Wert an, deine
Talente und Fähigkeiten. Während andere Menschen lachen
und ihre Ziele verfolgen, fühlt sich dies unerreichbar weit
weg für dich an. Manchmal fühlt es sich nicht einmal mehr
in Ordnung an, am Leben zu sein.

Wenn du in einer depressiven Episode steckst, dann
erzählt dir dein Gehirn möglicherweise Lügen. Viele Lügen.
Alles, was du einmal über dich und die Welt gedacht hast,
ist plötzlich infrage gestellt oder bis zur Unkenntlichkeit
verzerrt.

Verstehen mindert den Druck und entlastet
In meiner Arbeit mit Patient:innen und deren Angehörigen
erlebe ich immer wieder, wie stark die Depression in das
Leben von Betroffenen eingreift und wie wenig Wissen über
das Wesen der Erkrankung existiert. Auf meinem Instagram-
Account @erklaerungsnot schreibe ich daher regelmäßig



über psychologische Themen. Es ist mein Ziel, aufzuklären
und zur Entstigmatisierung von psychischen Erkrankungen
in der Bevölkerung beizutragen. In Erklärungsnot zu sein
bedeutet, Druck zu verspüren, einen Sachverhalt
darzulegen oder klarzustellen. Und genau das ist der
Ausgangspunkt und die Motivation für meine Arbeit. Ich
möchte die Erklärungsnot von Menschen mit psychischen
Erkrankungen mindern und durch die einfühlsame
Vermittlung von Wissen Gespräche erleichtern sowie
Betroffenen und Angehörigen einen neuen Zugang
ermöglichen.

Daher habe ich auch beschlossen, die Stimmen von
Betroffenen zu Wort kommen zu lassen. So wirst du im Buch
immer wieder auf Erfahrungen und Strategien treffen, die
andere Betroffene mit mir geteilt haben.

Dieses Buch ist für alle Menschen mit Depressionen
geschrieben, die sich immer wieder unverstanden fühlen,
sei es von der Gesellschaft, von Bekannten oder sogar von
sich selbst. Es richtet sich an diejenigen, die an sich zweifeln
und statt gut gemeinter Ratschläge eine Umarmung
gebrauchen können.

Du bist nicht, was die Lügen einer Depression
behaupten
Die Depression macht dich nicht zu einem schlechten
Menschen. Du bist nicht faul oder irgendwie falsch. Du hast
eine Erkrankung, die du dir nicht selbst ausgesucht hast. Es
ist nicht deine Schuld. Ich spreche in diesem Buch daher
auch nicht von »depressiven Menschen« oder, schlimmer,
von den »Depressiven«, sondern von »Menschen mit
Depressionen« oder »an Depression erkrankten Menschen«.
Durch diesen achtsamen Sprachgebrauch möchte ich
sicherstellen, dass du als Mensch hinter der Erkrankung
gesehen wirst  – auch von dir selbst. Die Depression ist Teil
deines Lebens, du bist jedoch noch so viel mehr. Du hast



noch viele andere Seiten, die du beim Lesen dieses Buches
(wieder-)entdecken kannst.

Da deine Konzentration durch die Erkrankung vielleicht
gerade begrenzt ist, sind die Texte kurz gehalten.

Du musst dieses Buch nicht am Stück lesen, du kannst
es immer wieder beiseitelegen und weiterlesen, wenn

dir danach ist.

Bist du Angehörige:r einer Person mit Depressionen, so
erhältst du hier Einblick in ihre Gefühlswelt und ihr Erleben.
Du kannst erfahren, wie du am besten helfen und zugleich
auf die eigene Gesundheit achtgeben kannst.





Wir alle kennen Phasen, in denen wir als Reaktion auf
bestimmte Ereignisse traurig sind oder uns
niedergeschlagen fühlen. Diese Gefühle gehören zum Leben
dazu und sind unangenehm, stellen jedoch zumeist eine
gesunde Reaktion dar. Sie können dich auf etwas Wichtiges
hinweisen. Etwa darauf, dass du dir Zeit nehmen solltest,
um Erlebtes zu verarbeiten oder um dich an eine veränderte
Lebenssituation anzupassen.

Es ist also normal, dass du dich von Zeit zu Zeit traurig
fühlst. Es ist auch normal, dass dein Energielevel nicht jeden
Tag gleich hoch ist und dass es Phasen gibt, in denen dir
alles zu viel wird. In der Regel kannst du diese Zeit jedoch
mit ein wenig Selbstfürsorge oder der Unterstützung von
Freund:innen und deiner Familie gut überstehen und wieder
schöneren Zeiten entgegenblicken.

Wenn du dich jedoch über einen längeren Zeitraum
antriebslos und niedergeschlagen fühlst und das Interesse
an vielen Dingen verloren hast, dann könntest du an einer
Depression leiden.

Wie sich eine Depression anfühlen kann
Eine Depression ist ein Zustand äußerster Verzweiflung, der
über einen langen Zeitraum anhalten kann. Häufig sind viele
weitere Gefühle wie Angst, Scham, Ekel, Schuld, Trauer oder
Ärger beteiligt. Die Depression beeinflusst, wie du über dich
selbst und deine Umwelt denkst, wie du dich fühlst und wie
du handelst.

Wie eine Depression diagnostiziert wird
In der Praxis wird bei einem Verdacht auf eine Depression
empfohlen, den Zwei-Fragen-Test anzuwenden (Whooley et
al., 1997). Er kann auch dir eine erste schnelle Orientierung
geben, ob du an einer Depression leiden könntest.


