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Bucher zum Thema Depression



Einleitung

Depressive Menschen leiden, und mit ihnen ihre nachsten
Angehorigen. Mit ansehen zu mussen, wie schlecht es dem
depressiven Partner geht, wie er oder sie sich immer mehr
zuruckzieht und eine Mauer um sich baut, wird im Laufe
der Zeit immer schwieriger und belastender fur die direkt
Mitbetroffenen. Das Leiden des Depressiven nimmt auch
die Angehorigen hinein in einen Zustand der Ohnmacht
und Ratlosigkeit.

Wenn von Depression gesprochen wird, denkt man jedoch
aulSerst selten an die Angehorigen. Die gehen verloren, sie
bezieht man nicht ein, oder wenn, dann im Sinne von: »Es
ist doch selbstverstandlich, was die Angehorigen leisten.
Schliefslich sind sie ja die Nachsten und vor allem haben sie
es bedeutend besser. Sie sind nicht depressiv und fur sie
geht das Leben unverdndert weiter. Und auch wenn sie es
nicht so leicht haben sollten, ist eines sicher: Sie leiden
nicht, und wenn doch, sicher nicht so wie die Depressiven.
Und wer nicht depressiv ist, hat sich nicht zu beklagen, der
kann und muss mit sich und seinem Leben zufrieden sein.«

Der Partner oder die Partnerin mochte dem Depressiven
helfen und erfahrt doch immer wieder, dass seine oder ihre
Hilfe nicht ankommt oder sie den depressiven Menschen
nicht weiterbringt, im Gegenteil ihn noch mehr isoliert und
noch schweigsamer macht. Das ist eine der vielen
Erfahrungen, die die Partner immer wieder irritieren und
verunsichern. Den nachsten Menschen leiden zu sehen,
nicht zu verstehen, was sich in ihm abspielt, nicht helfen
konnen, das alles ist traurig und belastend. Zu erfahren,
dass nichts hilft und sich nichts verandert, was immer man
versucht, erschwert das eigene Leben zunehmend. Die
Verzweiflung des Depressiven wird zur Verzweiflung seiner
Nachsten, seine Ohnmacht zur Ohnmacht der anderen.



Es ist ein Kreis, der sich immer mehr schlielst, es ist wie
eine Spirale, die sich immer schneller dreht. Das Leben
wird zur Muhsal und zur Qual fur alle. Es erstaunt nicht,
dass aus solchen Erfahrungen heraus fur den Partner oder
die Partnerin des depressiven Menschen immer mehr und
immer drangender Fragen erwachsen wie:

»Was muss ich denn noch machen, ich weifs einfach nicht
mehr weiter. Er hort nicht auf mich, er nimmt mich gar
nicht mehr richtig wahr, wirkt energielos und deprimiert.
Das geht so nicht. Da muss man doch etwas machen?

Wenn ich wenigstens wusste, was los ist! Ich kenne ihn
gar nicht mehr, er reagiert so anders. Es ist furchtbar, das
sagen zu mussen, hdufig macht er mir auch Angst. Im Beruf
ist er so beliebt und gibt sich so aufgestellt und daheim
schweigt er, ist er dunnhautig und empfindet alles sofort
als Kritik und Vorwurf. Ich weifs nicht, wie lange ich das
noch aushalte. Ich traue mich auch nicht, mit jemandem
daruber zu sprechen. Ich will ihn und uns doch nicht
blofsstellen. Was geschieht mit den Kindern? Das tut doch
denen auch nicht gut. Werden sie jetzt auch so? Ich weifs
uberhaupt nichts mehr.«

Ebenso verstandlich und nachvollziehbar sind auch
folgende AulRerungen:

»Mein Mann ist so schwierig. Ich komme nicht an ihn
ran, er hort nicht auf mich und jede Hilfe weist er zuruck.
Er will nichts von Depression horen. Er spinne nicht und er
sei so, wie er ist, und wenn es mir nicht passe, konne ich ja
gehen. Ich sehe doch, dass er depressiv ist, und damit
gehort er zum Arzt. Aber er bockt und will nicht.«

»Meine Frau weint immer, ich weifs nicht mehr, was ich
machen soll. Sie sagt, so will sie nicht mehr leben.
Manchmal denke ich, dass auch ich nicht mehr leben
mochte. Ich habe Angst, dass ich und meine Kinder auch
noch depressiv werden.«

»Mir fehlt der Mann, der mich unterstiutzt und mir wie
fruher Sicherheit und Stabilitat gibt. Ich kann mir ein



weiteres Leben mit ihm nicht mehr vorstellen. Ich will
Kinder, aber mit ihm?«

Man weild als Partner nicht, wie so ein Leben weitergeht,
und vor allem, man ist hilflos und man realisiert, dass man
allein ist - und auch das macht Angst. Die Depression ist
ein heimliches Leiden, nicht nur fur die Depressiven selbst,
sondern auch fur die Angehorigen.

Das depressive Geschehen ist etwas Schleichendes, etwas,
das schon sehr lange aktiv ist, ohne dass es als Depression
erkannt worden ware. Im Laufe der letzten Monate oder
Jahre aber hat sich dennoch alles verandert, der
Depressive, das Leben, alles. Still und heimlich ist alles
schwieriger geworden, auch immer fremder und nicht
zuletzt hat sich so etwas Bedrohliches in den Alltag und in
die Beziehung eingeschlichen. Die depressiven Menschen
leiden, ja, aber ebenso die Angehorigen. Auch fur sie wird
das Leben bedrohlich, auch sie kommen an ihre Grenzen.

Dem Partner wird der depressive Mensch, der ihm bis
jetzt am vertrautesten war, fremd und unverstandlich. Er
weils nicht mehr, mit wem er es zu tun hat. Das erschreckt
und bedroht, verunsichert und macht einsam. Wenn er aber
den depressiven Menschen zu verstehen versucht, dann
kann sich das Dunkel aufhellen. Das Unheimliche und
Bedrohliche kann sich verziehen und wieder Raum schaffen
fur Nahe und Vertrautheit. Ohne Verstehen gibt es keine
Sicherheit, ist kein konstruktives Zusammenleben und auch
keine Verbesserung der Situation moglich.

Wenn ich vom Partner spreche, dann meine ich Menschen
in einer Beziehung oder Partnerschaft, mit oder ohne
Trauschein, mit oder ohne Kinder. Eingeschlossen in den
Begriff Partnerschaft sind auch Beziehungen zwischen
Frauen oder zwischen Mannern, zwischen Eltern und
erwachsenen Kindern. Auch an Beziehungen unter
Menschen in Wohngemeinschaften denke ich. Mit Partner,



wenn ich es nicht anders bezeichne, meine ich den
Beziehungspartner eines depressiven Menschen; ich
spreche meist von einem Partner, das aber nur der
Einfachheit und der Lesbarkeit halber und meine damit
sowohl die Partnerin wie auch den Partner. Wenn ich vom
Depressiven spreche, dann ist das in keiner Weise
Ausdruck von mangelndem Respekt. Mit dieser
Bezeichnung umschreibe ich den depressiven Menschen
und meine sowohl die depressive Frau wie den depressiven
Mann.

Der Partner muss sich auf etwas total Neues einstellen,
einen neuen Menschen und eine neue Situation. Er fuhlt
sich vermehrt allein und wird auch alleingelassen. Der
Depressive ist mit sich, mit seinem Leben und der
Bewaltigung des Alltags beschaftigt und muss fur sich
schauen, um uber die Runden zu kommen. Das heilst nichts
anderes, als dass er immer mehr Arbeiten und Aufgaben
dem Partner uberlasst.

Nichts ist mehr so wie fruher. Nicht nur gefuhlsmalig ist
der Partner allein auf sich gestellt mit all dem, was in ihm
selbst an Gefuhlen hochkommt, auch solchen, die er bei
sich nicht gekannt hat, wie Wut und Aggressionen.

Er bekommt vom Depressiven auch kaum mehr
Zuwendung und kaum mehr Zartlichkeiten. Intimitaten
werden immer seltener, bis sie ganz wegfallen. Emotional
vertrocknet er, kommt er zu kurz. Er kommt nicht mehr an
den depressiven Menschen heran, und so gibt es fur ihn
keine Moglichkeit mehr, uber gemeinsame Nahe Kraft und
Zuversicht zu schopfen. Immer mehr bleibt an ihm hangen.
Wie sehr brauchte er jetzt die Kraft seines depressiven
Partners, seine Nahe - auch die intim korperliche - und
seine Unterstutzung! Aber auch fur den Partner ist das
Bedurfnis nach korperlicher Nahe haufig nicht mehr
spurbar. Zu sehr bestimmen Probleme und Schwierigkeiten
sein Denken und Fuhlen. Sexualitat zu leben mit einem



Partner, fur den man Mitleid und Fursorge empfindet und
den man leiden und sich qualen sieht, ist fur viele Partner
nicht denkbar.

Dem Partner aufzuzeigen, wie er diesen Zustand leben
und schliefSlich uberwinden kann, ohne sich zu
verausgaben und sich zu erschopfen, ohne sich vom
Depressiven abzuwenden und ohne verbittert und grollend
sein Leben weiterzuleben, ist zentraler Inhalt dieses
Buches. Es soll dem Partner helfen, die Zeit der Depression
unbeschadet und mit Wurde und Fairness mitzugestalten.
Das geht, wenn beide, der Depressive und der Partner,
ihren Teil leisten und diesen Weg zusammen gehen. Bei
beiden geht es ums Gleiche und beide haben die gleiche
Aufgabe. Das aufzuzeigen ist eines der Ziele dieses Buchs.
Nicht nur der Depressive, auch der Partner ist aufgerufen,
etwas zu tun und sich zu verandern. Beide sind
aufgefordert und beide sind gefordert.

Diese Gedanken sind fur die meisten Menschen fremd
und unverstandlich. »Es liegt doch am depressiven
Menschen, sich zu verandern. Er ist doch depressiv und
nicht sein Partner.« Dass auch dieser aufgerufen sein
konnte, etwas zur Veranderung beizutragen, und sei es nur,
dass er sich bemuht, den Depressiven in seinem Denken
und Handeln zu verstehen, mag neu sein. Uber dieses
Verstehen wird er realisieren, was es auch fur ihn selbst zu
tun gibt und dass sein Beitrag ein ganz wichtiger und
entscheidender ist. Nur so ist nachzuvollziehen, dass die
Depression nicht nur fur den Depressiven selbst, sondern
fur beide und ihre Partnerschaft eine Chance bedeuten
kann - oder ein Scheitern.

In diesem Buch kann es nicht darum gehen,
Verhaltensweisen fur den Partner aufzuzeigen, die es ihm
erlauben, dem Depressiven so zu helfen, dass die
Depression verschwindet. Solche Verhaltensweisen gibt es
nicht. Der Partner wird es auf keine Weise schaffen, den
Depressiven von seiner Depression zu befreien. Depression



ist falsch gelerntes Verhalten, das der Depressive bei sich
nur selbst verandern kann. Wie der Partner ihn auf seinem
Weg aus der Depression wirksam unterstutzen kann, das
soll im Buch ausfuhrlich behandelt werden. Er kann ihm
beistehen, seine Lebensumstande vereinfachen, aber den
Weg der Veranderung muss der Depressive selber gehen,
die Schritte aus der Depression liegen ausschliefSlich in
seiner Verantwortung.

Die Partner depressiver Menschen leisten eine Arbeit, die
man nicht hoch genug einschatzen kann, gesprochen aber
wird nur von den Depressiven. Die Zuwendung und das
Mitgefuhl gehoren den Depressiven und nicht den
Partnern. Damit muss der Partner zuerst einmal
klarkommen und sich nicht mehr verletzt und enttauscht
zeigen. Er kann ja nicht sagen: »Hey, mir geht es genauso
schlecht, wenn nicht noch mehr. Ich kann es mir nicht
leisten, alles stehen und liegen zu lassen. Jemand muss ja
noch schauen, dass das Leben weitergeht. Wer macht denn
das alles? Es ist ja schon, wenn ihr wenigstens sagen
konnt, die armen Kinder. Aber ich bleibe vergessen.«

Depression ist Uberforderung, Erschopfung, Stress und fiir
die Betroffenen Einsamkeit, Leiden und Not. Das Gleiche
gilt auch fur den Partner. Auch er erschopft sich immer
mehr, auch er ist zunehmend gestresst und lauft Gefahr,
sich immer mehr zu uberfordern. Deshalb ist
Uberforderung ein weiteres wichtiges Thema dieses
Buches. Fur die ganze Familie wird das Leben zu einer
Uberforderung. Ich spreche deshalb auch vom
depressiven Kreis: Der Partner wie auch die ganze
Familie werden in die depressive Uberforderung
hineingezogen. Alle sind betroffen, betroffen im Leid und
angesprochen im gegenseitigen Helfen. Entlastend ist es
fur alle, wenn sie sich sagen konnen, dass sie im gleichen
Boot sitzen und dass es nicht ohne den anderen geht. Am



eigenen Leib zu erfahren, dass geteiltes Leid halbes Leid
ist, tut gut und gibt Kraft.

Dem Depressiven ist nicht geholfen, wenn sein Partner
zusammenbricht und alles zusammensturzt. Der Partner
anderseits kann nicht auf den Depressiven zahlen, nicht auf
seine Hilfe und Unterstutzung, was nicht heilst, dass der
Depressive nicht alles in seiner Hand Liegende versucht. Er
macht, was er kann. Es liegt in der Verantwortung des
Partners selbst, fur sich zu sorgen und keinen Raubbau mit
sich zu betreiben. Der Partner hat die Pflicht und das
Recht, fur sich zu schauen und dafur zu sorgen, dass er es
trotz der schwierigen Umstande gut hat. Es liegt in seiner
Verantwortung, alles zu tun, um sich nicht zu schwachen
und zu erschopfen. Auf sich selbst zu achten ist nicht
Ausdruck von Egoismus und fehlender Anteilnahme,
sondern schlicht und einfach notwendig und
Voraussetzung, dass nicht alles wie ein Kartenhaus
zusammenfallt. Verantwortung fur sich ubernehmen,
Achtsamkeit sich selbst gegenuber und mit den Kraften
haushalterisch umgehen ist der Weg, wirklich fur den
Depressiven da zu sein, ihn aushalten und ertragen zu
konnen. Es ist die Voraussetzung, um auch der Familie Halt
und Sicherheit zu geben.

Verantwortung fur sich zu ubernehmen, zum einen, um
sich nicht selbst zu schaden, und zum anderen, um dem
Depressiven zu helfen, und nicht zuletzt, um zu verhindern,
dass die Kinder eine depressive Entwicklung einschlagen,
darum geht es bei der Selbstverantwortung und darum
geht es ganz wesentlich in diesem Buch. Als Partner fur
sich Verantwortung zu ubernehmen bedeutet, auf sich zu
schauen im Bewusstsein und mit der Absicht, damit nicht
nur sich, sondern auch dem Depressiven zu helfen und mit
ihm zusammen den Weg gemeinsam zu gehen. Nur wer
auch den anderen im Auge hat, ubernimmt wirklich und
nachhaltig fur sich Verantwortung. Wenn jeder seine



Eigenverantwortung wahrnimmt, dann gestalten und
bestimmen sie gemeinsam die Situation und gehen sie auch
gemeinsam den Weg der Veranderung. Deshalb gilt: »Wir
schaffen es.«

Eine Frage ist bei den Partnern immer allgegenwartig:
»Was muss ich tun, damit es dem Depressiven besser geht
und wir als Familie weniger belastet sind?« Auf den ersten
Blick erscheint diese Frage plausibel und sinnvoll. Bei
genauerem Hinsehen zeigt sich, dass sie fur den Partner
die Weichen in Richtung Uberforderung und Erschopfung
stellt. Wer sich so fragt, geht nicht von sich aus, nicht von
dem, was moglich ist fur ihn, und nicht von dem, was sie
oder er zu leisten imstande ist. Und genau diese Haltung
macht, dass der Partner sich uberfordert und sich
schwacht. Damit lauft er Gefahr, genau jene
Verhaltensweisen zu ubernehmen, die den depressiven
Menschen in die Depression gefuhrt haben: sich
zurucknehmen und ja alles richtig machen wollen. Das
kann den Partner zwar nicht in die Depression, aber in der
Erschopfung und in die Uberforderung fithren. Sie leben
beide die gleichen Verhaltensmuster, und deshalb ist es
auch der gleiche Weg, den sie gehen konnen oder sollten,
um sich zu schutzen und fur sich Gutes zu tun. Das
aufzuzeigen, ist ein wichtiges Anliegen dieses Buches.

Es geht darum, sich ernst zu nehmen und damit alles zu
tun, um Uberforderungen zu vermeiden und bestehende
Uberlastungen abzubauen; darum, als Partner des
Depressiven besonders gut zu sich zu sein und sorgfaltig
mit sich umzugehen: »Alles, was ich fiir mich tue, was mich
starkt und aufbaut, kommt dem depressiven Menschen
zugute. Es entlastet ihn und macht ihn frei fur seinen Weg
der Veranderung.« Das zu glauben, ist nicht einfach fur den
Partner. Zu vertrauen, dass auf diese Art zu leben dem
Depressiven hilft, ja dass es die wirksamste und
nachhaltigste Form der Hilfe ist, gelingt nicht von heute



auf morgen. Deshalb ist eine der haufigsten Fragen: »Darf
ich denn das?« Ohne die Antwort im Moment naher zu
begrunden, lautet sie ganz klar und eindeutig: »Ja, du
darfst.« Es gilt aber auch: »Alles, was der Depressive
unternimmt und bei sich verdndert, kommt mir, dem
Partner, zugute.«

Die Partner machen haufig die Erfahrung, dass sie immer
mehr mit Ratschlagen von aulSen zugedeckt werden. Die
anderen wissen scheinbar sehr genau, was man auf jeden
Fall machen muss, was sie machen wurden, was sie sich
sicher nicht gefallen liefSen und was auch schon anderen
geholfen hat. Das kommt meist mit dem Unterton daher,
»wenn ihr das nicht macht, seid ihr selber schuld, dass es
noch nicht besser wird«. Arztliche Behandlung ja oder nein,
Psychotherapie ja oder nein sind ebenso Fragen wie die
nach Medikamenten oder einem moglichen Klinikaufenthalt
des Depressiven, die zum Gefiihl der Uberforderung
beitragen. Wie sollen andere wissen, was recht und richtig
ist und was er leisten sollte, wenn im Moment gar nichts
klar, gar nichts vertraut und einsichtig ist?

Was fur den depressiven Menschen wichtig und richtig
ist, entscheidet nur er selbst. An ihm liegt es, den weiteren
Weg, seinen Weg zu bestimmen. Das so zu sehen und zu
akzeptieren, ist haufig fur die Angehorigen nicht einfach,
vor allem dann, wenn der Depressive nichts entscheidet,
nichts unternimmt und ihm scheinbar alles egal ist. Mit
anzusehen, wie sich der Zustand des depressiven
Menschen verschlechtert, ist vielfach kaum auszuhalten.
Und doch bleibt es dabei, es ist sein Leben und dafur tragt
er auch die Verantwortung. Das heilSt nicht, dass die
Angehorigen schweigen mussen. Sie sollen sehr wohl ihre
Uberlegungen ins Spiel bringen, das letzte Wort aber hat
der Depressive.



Weshalb der Titel »Wir schaffen es«? Es gibt verschiedene
Antworten, die die depressiven Menschen und ihre Partner
darauf geben wurden: »Wir merken, dass es nicht ohne den
anderen geht. Wir sind starker als die Depression, wenn
wir zusammenhalten und uns gegenseitig stutzen und
unterstutzen. Zu wissen, dass gerade dann, wenn wir uns
allein fiihlen, wir nicht allein sind, gibt Kraft und
Zuversicht. Wir wollen beide das Gleiche und wollen fiir
den anderen nur das Beste. Das auch deshalb, weil uns der
andere wichtig ist und >weil wir es uns wert sind<«, so
abgedroschen das auch klingen mag. Das waren mogliche
Antworten, aber es gibt noch andere: »Wir schaffen es«,
weil es keinem von uns gleichgultig ist, wie es dem anderen
geht. Wir fuhlen uns aufgerufen, das zu leisten, was wir
konnen, und das beizutragen, was dem andern hilft. Weil
wir dem anderen beistehen wollen, schaut jeder auf sich.
Wir sitzen im gleichen Boot und kommen nur weiter, wenn
wir zusammen auf das gleiche Ziel hin rudern. Wir schaffen
es, weil jeder an seinem Platz und entsprechend seinen
Moglichkeiten etwas fur sich und damit fur den anderen
tut.

Im Bewusstsein zu leben: »Zusammen schaffen wir es,
weil wir es gut hatten und wir unsere Beziehung nicht
gefahrden wollen«, ist keine weltfremde oder idealistische
Vorstellung. Dass darin aber auch die Gefahr besteht, zu
viel zu machen und sich zu uberfordern, ist nicht von der
Hand zu weisen.

Fur sich zu sorgen, auf sich zu schauen, verbunden mit
dem Wunsch, damit dem Depressiven beizustehen, ist die
Grundlage des »Wir schaffen es«. Dabei mag die Hoffnung
mitspielen, dass es irgendwann einmal doch eine
Verbesserung geben muss, die dem Partner immer wieder
Kraft und Mut gibt, den eingeschlagenen Weg fortzusetzen
und es zusammen zu schaffen.

Wenn es dem Depressiven schlecht geht, ist es sowohl fur
ihn selbst wie fur seinen Partner oft nicht moglich, an eine



Verbesserung zu glauben und zuversichtlich zu bleiben.
Immer hoffnungsvoll zu sein und positiv zu denken, geht
fur niemanden, braucht es auch nicht und ist auch nicht
verlangt. »Es gibt viele Momente, in denen wir zweifeln
und alles hinwerfen wollen. Hdaufig fehlt der Glaube, dass
wir es schaffen. Vielfach fehlt die Uberzeugung, dass wir
den richtigen Weg gehen. Und doch spuiren wir immer
wieder, dass es richtig ist, was wir machen und dass wir es
schaffen. Wir schaffen es auch deshalb, weil wir so nicht
mehr leben wollen. Wir tun beide etwas dafir, weil keiner
etwas dafiur kann, dass es so ist, wie es jetzt ist, und wir
uberzeugt sind, dass keiner von uns beiden Schuld trdgt an
der Situation.«

Schuld ist uberhaupt kein Thema und sich schuldig fuhlen
ist etwas, was sich weder der Depressive noch der Partner
leisten kann. Sich schuldig fuhlen kostet Kraft und nimmt
gefangen - und davon profitiert niemand. Sich schuldig
fuhlen heilst auch, zu verharren und stehen zu bleiben.
Wahrend der Depressionsphase kommt niemand ohne
Absturze und Ruckfalle durch, niemandem gelingt es,
immer korrekt, verstandnisvoll und wohlwollend mit sich
und dem anderen umzugehen. Das ist gar nicht moglich.
Verzeihen und weitergehen ist angesagt. Wer mit allen
Mitteln versucht, Ungerechtigkeiten, Missverstandnisse
und Fehler zu verhindern, wird steif, starr und unfrei und
distanziert sich von sich und dem depressiven Partner -
auch wenn es noch so gut gemeint ist. Beide durfen Fehler
machen und den anderen nicht immer verstehen und auch
nicht immer verstehen wollen. Es kann deshalb nie darum
gehen, alles perfekt zu machen. Wer Fehler machen darf,
kann auch Fehler zugeben. Wer sich Fehler erlaubt, ist
auch dem anderen gegenuber grolszugiger und
wohlwollender und damit auch versohnlicher und weniger
streng. Nachsichtige Menschen suchen nicht hinter jeder
AuRerung oder hinter ihrem Ausbleiben einen versteckten



Angriff, eine Kritik oder sonst etwas Bosartiges. Das zu
lernen und zu praktizieren ist eine Aufgabe, die beide, der
Partner und der depressive Mensch, zu lernen und zu
leisten haben. Das ist ein nicht unwesentlicher Teil des
gemeinsamen Weges.

Wenn ich vom Leiden der Depressiven spreche, dann
liegt das nicht in der Verantwortung des Partners, und
Gleiches gilt, wenn ich von der schwierigen Situation der
Partner spreche. Dann sehe ich auch keine Schuld beim
Depressiven. Ich hoffe, dass es auch dem Depressiven
gelingt, das so zu sehen. Die Partner wie auch die
depressiven Menschen sollen sich in diesem Buch
verstanden fuhlen, wie auch niemand sich an den Pranger
gestellt oder bewertet und verurteilt sehen muss. Es geht
auch nie darum, wer besser oder schlechter ist, wer mehr
leidet und wer mehr fur den anderen macht. Die
Depression ist, wie schon ganz zu Anfang betont, ein
gemeinsames Leiden.!

1 Auf sogenannte »manisch-depressive« Zustande gehe ich in diesem

Buch nicht ein, da ich der Uberzeugung bin, dass es sich dabei um ein
Phanomen handelt, das in den psychotischen Formenkreis gehort.



TEIL |
Was der Partner fur sich tut, tut
er auch fur den Depressiven



1
Auch fur den Partner ist das Leben
schwierig

In der Einleitung habe ich geschrieben, dass die
Depression uberfordert und erschopft. Um das verstehen
zu konnen, nicht zuletzt im Hinblick auf den Partner, ist es
wichtig zu verstehen, wie der depressive Mensch denkt,
empfindet und handelt. Wenn der Partner diese
Zusammenhange erfasst, kann es ihm um einiges besser
gehen, weil er nicht nur den depressiven Menschen besser
versteht, sondern ebenso, wie sich dessen Denken und
Verhalten auf ihn selbst und sein eigenes Verhalten
auswirken. Er realisiert, wie bezogen aufeinander sie ihr
Leben gestalten. Was und wie der Depressive etwas macht
oder nicht macht, hat seine Auswirkung auf den Partner
und dieser wiederum beeinflusst das Geschehen beim
Depressiven. Es ist ein gegenseitiges Bezogensein und sich
gegenseitiges Beeinflussen der beiden.

Neben dem Wissen, dass in jeder Beziehung die
Beteiligten nicht losgelost voneinander agieren und dass
Verstehen des Depressiven immer auch ein Verstehen
dieses Wechselspiels bedeutet, gibt es zwei Aspekte, deren
Kenntnis fur den Partner besonders wichtig ist:

1. Depressive Menschen haben eine depressive
Entwicklung durchgemacht.

2. Sie haben in ihrer Kindheit bestimmte Verhaltensmuster
entwickelt, die sie spater in die Depression gefuhrt
haben.

Depressive Entwicklung und deren Ursprung in der
Kindheit sind die Grundpfeiler jeder Depression. Ohne sie
gibt es kein depressives Erleben, Denken und Handeln.
Depressive Menschen leben jahrzehntelang ihre typischen



Verhaltensmuster, die sie in der Kindheit gelernt und spater
weiterentwickelt und perfektioniert haben. Und diese
Muster sind, um nur ein paar wenige zu nennen, fur
depressives Handeln und Denken entscheidend und
pragend:

e Depressive Menschen ubergehen und uberfordern sich.
Sie geben sich keine Bedeutung.

Sie sind mehr auf andere als auf sich ausgerichtet.

Sie stehen immer zuruck und stellen sich hinten an.

Sie gehen verstandnislos und unachtsam mit sich um.
Sie behandeln sich selbst streng, lieblos und abwertend.

Es sind vor allem diese Verhaltensmuster, die
verantwortlich dafur sind, dass sich die depressiven
Menschen fortwahrend schwachen. Diese gelernten
Verhaltensmuster sind schuld, dass sie kraftemaldig uber
ihre Verhaltnisse leben, ihre Grenzen wohl spuren, aber
nicht respektieren und sich ein Verhalten abverlangen, das
ihren Moglichkeiten nicht angepasst ist. Es sind diese
Erschopfungsmuster, die sie uberfordern und zu
depressiven Menschen machen. Das als Partner zu
erkennen und zu verstehen, verhilft zu einem besseren
Zugang zum depressiven Menschen, fuhrt zu einem
tieferen Verstandnis fur den Zustand, in dem er sich
befindet. Dem Partner verschafft dieses Wissen mehr Ruhe
und Sicherheit, auch mehr Eindeutigkeit und
Selbstverstandlichkeit im Zusammenleben mit dem
Depressiven. Nicht zu verstehen und doch standig und
unmittelbar betroffen zu sein, tut nicht gut, lasst die
Verzweiflung und Ohnmacht grenzenlos werden und
vergeudet daruber hinaus sinnlos Krafte.

Der Partner, wenn er langere Zeit mit dem Depressiven
zusammen ist, sich um ihn bemuht und ihm zu helfen
versucht, lauft Gefahr, sich zu viel zuzumuten, indem er



sich immer mehr zurucknimmt, mehr auf den anderen als
auf sich ausgerichtet ist, gedanklich fortwahrend um den
andern kreist und sich, ohne es zu merken, verausgabt und
schwacht.

Dem Depressiven geht es schlecht. Er leidet, zieht sich
zuruck, baut eine Mauer um sich und interessiert sich fur
nichts mehr wirklich. Das Bedurfnis, ihm zu helfen, ihn
aufzuheitern, fur ihn da zu sein, ihm alles abzunehmen und
seine Launen stillschweigend zu ertragen, ist immer wieder
grols. Viele Partner spuren den Drang und den Wunsch, fur
den anderen alles zu tun, und merken dabei nicht, wie sie
sich dabei zurucknehmen, sich standig ubergehen und ihre
Grenzen der physischen und psychischen Belastbarkeit
ubersteigen. Thre eigenen Bedurfnisse nehmen sie immer
weniger wahr. Die sind angesichts des Leidens der
Depressiven scheinbar unbedeutend. Sie merken nicht, wie
sie sich zunehmend erschopfen und uberfordern. Sie
realisieren erst spat, meist zu spat, dass sie uber ihre
Verhaltnisse gelebt und sich ausgebeutet haben. Wenn sie
sich aber daruber bewusst werden, wie sie sich verhalten
und wie sie auf den Depressiven reagieren, hilft es ihnen,
ihr eigenes Verhalten als Uberforderungsverhalten zu
verstehen. Das wiederum sensibilisiert sie und lenkt ihre
Aufmerksamkeit vermehrt darauf, wie sie mit sich selbst
umgehen.

Die Partner merken haufig nicht, dass sie zu viel machen.
Sie glauben dem Depressiven nicht, dass er fur sich sorgen
kann, und sie trauen ihm auch nicht zu, dass er selbst spurt
oder weil3, was fur ihn richtig und wichtig ist. Sie
ubernehmen zu viel an Verantwortung, weil sie Angst
haben, dass der Depressive sich zu viel zumutet. Sie
meinen haufig, den Depressiven vor sich schutzen zu
mussen. Sie realisieren nicht, dass, wie ich spater
ausfuhren werde, auch sie es sind, die ihn uberfordern,
bremsen und verunsichern. Dem Depressiven zu vertrauen
und ihm zuzumuten, dass er Verantwortung fur sich



