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Über den Autor…


Der Autor wurde 1977 im rheinlandpfälzischen Lahnstein geboren, ist verheiratet und Vater von zwei Kindern. Er studierte während seiner Dienstzeit als Soldat in München an der Universität der Bundeswehr das Fach Pädagogik mit dem Schwerpunkt „Soziale Arbeit, Sozial- und Konfliktmanagement“ und arbeitete im Anschluss mehrere Jahre in unterschiedlichen Tätigkeitsfeldern der sozialen Arbeit.


Seit einigen Jahren ist er als Mitarbeiter des Sozialpsychiatrischen Dienstes tätig. In seiner Funktion berät er Menschen mit psychischen Erkrankungen und Suchterkrankungen und unterstützt diese bei der Bewältigung ihrer Problemlagen, der Therapieanbindung und der Nachsorge. In allen seinen bisherigen Tätigkeitsbereichen traf er auf Menschen mit Depressionen in den unterschiedlichsten Formen und Ausprägungen. Bei seiner derzeitigen Tätigkeit stellt der Anteil der an Depression erkrankten Menschen einen Großteil seiner Klientel. Viele seiner Klienten konnte er in den letzten Jahren dabei unterstützen, diese Krankheit erfolgreich zu bekämpfen und zu überwinden, ihre Lebensfreude wiederzuerlangen und wieder ein weitgehend normales Leben zu führen. Doch das gelingt leider nicht in jedem Fall.


Er selbst litt bereits in der Vergangenheit mehrfach an Depressionen und begab sich deshalb letztlich auch selbst in Behandlung. Er kann daher also sowohl aus Sicht des Helfenden, als auch aus der Sicht des Betroffenen über diese Krankheit sprechen und diese bewerten. Aus diesem Grund ist es dem Autor ein wichtiges Anliegen, über diese Form der psychischen Erkrankung zu informieren und sie mehr ins Bewusstsein der Bevölkerung zu rücken.




Wichtiger Hinweis…


Der Autor weist explizit darauf hin, dass dieses Buch nicht als wissenschaftliche Lektüre zu verstehen ist, obwohl die Inhalte zum Thema sorgfältig recherchiert und wissenschaftlich belegt sind. Das Buch ist eher als umfassende, allgemeinverständliche Informationen rund um das Thema Depressionen zu verstehen und beinhaltet auch eigene Erfahrungen und Meinungen des Autors.


Beachten Sie bitte, dass die in diesem Buch gegebenen Hinweise und Empfehlungen keine ärztliche oder psychotherapeutische Diagnose, Behandlung oder Therapie ersetzen können. Sollten Sie also zu der Vermutung kommen an einer Depression erkrankt zu sein, so suchen Sie sich unbedingt professionelle Hilfe durch einen Arzt oder Therapeuten.


Gender-Hinweis:


Aus Gründen der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen (m/w/d) verzichtet. Sämtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaßen für alle Geschlechter.




Für meine Frau und meine Kinder…


…die mich unterstützen und mir die


Kraft geben weiter zu machen!




Einleitung


Rund jede vierte Frau und jeder achte Mann entwickelt in Deutschland im Lauf des Lebens eine Depression 1. Die Diagnose Depression wirkt auf viele Betroffene erst einmal fremd und unwirklich. „Wieso sollte ich gerade Depressionen haben? Ich bin doch nicht psychisch krank!“ ist der erste Gedanke, der einem da in den Kopf schießt. Weiterführend stellen sich viele direkt die Frage, ob man jetzt Medikamente nehmen muss oder vielleicht sogar eine stationäre Behandlung notwendig ist. Diese Vorstellung ist für viele Erkrankte eine schlimme Sache, mit der sie sich unter Umständen nicht anfreunden können.


Natürlich wissen depressive Menschen, dass mit ihnen etwas nicht stimmt. Sie umgibt ein Gefühl von Leere, sie fühlen sich belastet, freudlos, antriebslos, leiden unter Schlafstörungen, Unruhe oder haben vielleicht sogar körperliche Beschwerden, die sie nicht zuordnen können. Doch die Möglichkeit psychisch erkrankt zu sein wird meist von den Menschen verdrängt oder von Anfang an kategorisch ausgeschlossen. Denn Depressionen zu haben, ist heute immer noch ein Stigma. Du zählst als schwach, wirst als nicht leistungsfähig abgewertet und vielleicht sogar sozial ausgegrenzt.


Zu den Symptomen einer Depression gesellen sich dann bei den Betroffenen meist noch Gefühle von Schuld, Scham oder Vorwürfe im Leben versagt zu haben. Die in der Bevölkerung kursierenden Vorurteile zu diesem Thema tragen ihren Teil zu dieser Verdrängungstaktik dazu bei.


Obwohl die Krankheit auf der Welt so weit verbreitet ist und auch viele Prominente wie z.B. Robin Williams, Jim Carrey oder Dwayne Johnson darunter litten, wird das Thema Depression trotzdem immer noch gerne in der Bevölkerung tabuisiert. Und das, obwohl Schätzungen zu Folge etwa 20 % der Weltbevölkerung unter Depressionen leiden.


Depressionen sind heutzutage allgegenwärtig und betreffen in Deutschland der Deutschen Depressionshilfe zu Folge mehr als fünf Millionen Menschen jedes Jahr in den unterschiedlichsten Formen und Ausprägungen, unabhängig von deren Geschlecht, Alter oder sozialer Herkunft 2.


Kurz gesagt: „Depressionen können jeden treffen!“


Aufgrund der großen Anzahl an depressiven Menschen weltweit kann man also durchaus von einer „Volkskrankheit Depression“ sprechen.


Leider nehmen viele Menschen eine Depression immer noch nicht richtig ernst. Dabei sind Depressionen eine wirklich ernstzunehmende psychiatrische Erkrankung. Unbehandelt können Depressionen nicht nur die Leben der Betroffenen vollkommen zerstören, sondern sie sogar mitunter bis hin zum Suizid treiben – sie sind also demzufolge als wirklich lebensbedrohlich einzustufen. Aber wie kommt es dazu, dass Menschen sich so ausweglos fühlen und dann zum letzten Mittel greifen?


Viele Betroffene werden von dieser Erkrankung einfach so sehr belastet, dass sie sich aus eigenen Kräften nicht mehr alleine helfen können und der Leidensdruck einfach zu groß wird. Sie sind in dieser Situation dann zwingend auf externe Unterstützung angewiesen. Daher ist es wichtig, Depressionen rechtzeitig zu erkennen und so schnell wie möglich zu intervenieren.


Das Ziel dieses Buches ist es, sowohl den Betroffenen als auch den Personen und Angehörigen in deren Umfeld umfassende Informationen zum Krankheitsbild, den Entstehungsfaktoren und den Handlungsmöglichkeiten an die Hand zugeben. Depressionen müssen rechtzeitig erkannt und behandelt werden, damit die Betroffenen wieder schnell ein relativ unbelastetes und sorgenfreies Leben führen können und eine Chronifizierung der Krankheit vermieden werden kann. Ich werde den Lesern in diesem Buch nicht nur ausreichende Informationen rund um das Thema Depressionen bieten, sondern auch am Ende des Buches auf meine individuelle Krankheitsgeschichte eingehen.


Ich hoffe Ihnen etwas Licht ins Dunkle zu bringen!


Ihr Tobias Holl




Begriffserklärung


Damit alle Leser dieses Buches unabhängig von ihrem Wissensstand auf der gleichen Ebene starten, möchte ich zunächst kurz den Begriff „Depression“ etwas genauer beleuchten.


Wie so viele Begriffe aus der Medizin hat der Begriff Depression seinen Ursprung in der lateinischen Sprache. Das Wort „dēpressio“ bedeutet da so viel wie „unterdrücken / herunterdrücken / niederhalten / herabsetzen“. Eine depressive Person ist also emotional niedergedrückt oder niedergeschlagen.


Schaut man in den Duden, dann wird dort die Depression als „ausdrückende psychische Erkrankung“ mit einer tiefen Niedergeschlagenheit beschrieben 3. Damit haben wir schon mal die Herkunft und die Bedeutung des Begriffs „Depression“ hinreichend geklärt.


Aber was verstehen wir denn nun genau unter einer Depression?


Eine Depression kann sich auf unterschiedliche Art und Weise äußern. Ein einheitliches Erscheinungsbild einer Depression lässt sich daher nur schwer definieren. Da sind sich auch die Experten einig. Depressionen sind ein Zusammenspiel mehrerer Symptome, unterschieden in Haupt- und Zusatzsymptome, die in ihrem Auftreten und ihrer Ausprägung sehr unterschiedlich sein können. Nicht jeder leidet also unter den gleichen Symptomen, hat aber doch die gleiche Erkrankung.


Eine Depression ist aber auch von einem ganz normalen temporären Stimmungstief oder einer Trauerreaktion zu unterscheiden. Diese durchläuft jeder Mensch hin und wieder einmal in seinem Leben und diese sind ganz natürlich.


Ein wesentlicher Unterschied zwischen einer Depression und einem Stimmungstief oder einer Trauerreaktion ist der, dass es sich bei Depression um eine langanhaltende gedrückte Grundstimmung handelt, die in der Regel über mehr als zwei Wochen hinweg besteht und die dominante Tagesstimmung der Person darstellt. Diese geht nicht so einfach von alleine vorbei.


Also halten wir zunächst fest, dass nicht jede Verstimmung, Traurigkeit, Abgeschlagenheit oder jedes Stimmungstief gleich eine Depression ist. Jeder Mensch erlebt einmal Phasen von Trauer oder tiefer Niedergeschlagenheit. Diese meist kurzen Phasen, oftmals ausgelöst durch Konflikte im persönlichen Umfeld, Verlust eines geliebten Menschen oder Trennung gehen meist nach einiger Zeit von selbst vorbei und fallen somit nicht unter den Begriff einer Depression. Hier handelt es sich um kurze (Lebens-)Krisen mit relativ schnellem Ende.


Bei einer Depression verhält sich dies jedoch etwas anders. Hier ist es so, dass sich die betroffenen Personen in ihrer aktuellen Lage oft so überfordert und belastet fühlen, dass ein selbstständiges Entrinnen aus dieser Situation unmöglich erscheint. Die Belastung mündet in einer immer größer werdenden Verzweiflung und Resignation, sodass die meisten Erkrankten sich immer weiter zurückziehen und am sozialen Leben kaum mehr teilhaben. Der Alltag und die Bewältigung der einfachsten Aufgaben werden für die Erkrankten zur unüberwindbaren Hürde. Sollte eine Depression nicht behandelt werden, so kann sie unter Umständen Monate oder gar Jahre andauern.


Damit geklärt werden kann, ob es sich bei einer Person tatsächlich um eine sich anbahnende oder bereits vorhandene Depression handelt, empfiehlt es sich immer eine (fach-) ärztliche Meinung einzuholen. Ein Selbsttest im Internet oder von Hilfe- und Beratungsstellen kann aber auch schon eine Möglichkeit sein, um grob einschätzen zu können, wie hoch die Wahrscheinlichkeit einer vorliegenden Depression ist. Mehr Informationen dazu kommen noch im Kapitel „Diagnose“.


Da es sich bei einer Depression um eine psychiatrische Erkrankung handelt, sollte man sie, wie bereits gesagt, nicht leichtfertig unterschätzen. Immerhin begehen jedes Jahr zahlreiche Menschen aufgrund des enormen seelischen Leidensdrucks Selbstmord. Aus diesem Grund ist die Inanspruchnahme von professioneller Hilfe unbedingt empfohlen.


Eine (fach-) ärztliche Abklärung hat weiterhin den Vorteil, dass andere Ursachen ausgeschlossen werden können. Schließlich besteht die Möglichkeit, dass jemand mit depressiven Symptomen unter einer körperlichen Erkrankung leidet, die ähnliche Symptome hervorruft, wie z.B. eine Schilddrüsenerkrankung, Hormonstörung, Diabetes, Vitaminmangel, Tuberkulose oder auch Parkinson. Dann würde man von organisch bedingten depressiven Symptomen sprechen, die ein anderes Therapieverfahren benötigen. Also nutzen Sie bei ersten Anzeichen zur Abklärung bitte umgehend (fach-) ärztliche Hilfe.


„In dem Augenblick, in dem ein Mensch den Sinn und Wert des Lebens bezweifelt, ist er krank.“


Sigmund Freud




Stigma Depression


Leider werden psychische Erkrankungen, anders als körperliche Erkrankungen, oftmals falsch bewertet oder missinterpretiert. Weil man die psychische Erkrankung äußerlich betrachtet ja nicht direkt jedem Menschen ansieht, da Betroffene ja keinen Gips oder Verband am Körper tragen, ist es für das Umfeld in der Regel sehr schwer nachzuvollziehen, dass die Person wirklich krank ist. Das Umfeld reagiert daher oft mit Unverständnis. Typische Kommentare sind hier exemplarisch: „Jetzt reiß dich doch mal zusammen!“ oder „So geht es nicht weiter mit dir!“. Manchen Betroffenen wird sogar unterstellt, sie gaukeln den anderen etwas vor: „Der simuliert doch nur.“ oder „Die will doch nur nicht arbeiten!“. Angefangen vom simplen Kopfschütteln bis hin zu handfesten Streitigkeiten und Vorwürfen ist theoretisch alles möglich und trägt nicht gerade zur Verbesserung der Situation der Betroffenen bei.


Zunächst soll an dieser Stelle klargestellt werden, dass im Falle einer Depression kein intrapersonelles Versagen zugrunde liegt. Die Betroffenen haben sich die Krankheit ja nicht selbst zugefügt, ausgesucht oder herbei gewünscht. Daher sind hier Schuldzuweisungen an Betroffene definitiv fehl am Platze.


Zu seinen eigenen Depressionen zu stehen und offen darüber zu sprechen, kommt vielen Erkrankten einem Outing gleich, auch wenn der Begriff in diesem Zusammenhang etwas seltsam klingen mag. Es ist schwierig für die Betroffenen über ihr Gefühlsleben, die innere Leere und die Hoffnungslosigkeit gegenüber anderen offen zu sprechen. Meist wollen sie aber auch einfach ihr Umfeld nicht mit ihren Problemen belasten. Aus Angst, stigmatisiert zu werden, versuchen viele ihre Krankheit dann doch lieber zu verstecken oder zu überspielen. Das gelingt allerdings, wenn überhaupt, nur zeitlich begrenzt.


Wer selbst noch nicht in dieser Situation gewesen ist, für den ist es in der Regel nicht nachvollziehbar, dass man so sehr in seiner Krankheit gefangen sein kann. Aus diesem Grund wird die Krankheit gerne verharmlost und heruntergespielt. Aber mit einem „Lach doch mal!“ oder „Das wird schon!“ ist es in diesem Falle einfach nicht getan.


Dieses Unverständnis der anderen für die Betroffenen und deren Situation ist auch ein Grund warum Betroffene sich immer mehr von allem und jedem distanzieren. Sie haben in diesen Momenten das Gefühl mit ihren Problemen alleine zu sein.
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