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Vorwort

Wiederholt darauf angesprochen, wie ich auf die Idee kam, ein solches Buch zu schreiben, antwortete ich: „Ich hatte spontan den Gedanken etwas über Depressionen schreiben zu wollen.“ Ich erntete stets eine Mischung aus anerkennendem Nicken und ungläubigem Blick. In der Tat ist es rückblickend verwunderlich, was aus den ersten Notizen entstand, die ich auf dem Rückweg von der Arbeit in der U-Bahn zu Papier gebracht habe. Binnen weniger Monate ist daraus ein richtiges Buch geworden und als solches braucht es natürlich auch ein Vorwort. Was hatte mich also dazu bewogen, diesen Ratgeber zu schreiben?

Das Thema Depression ist heutzutage in aller Munde. Nahezu jeder kennt die Symptome wie anhaltend niedergedrückte Stimmung, tiefe Traurigkeit und innerliche Leere entweder selbst oder erlebt sie bei Verwandten oder im Bekanntenkreis. Neben dem Umstand, dass ein depressiver Mensch in unserer heutigen leistungsorientieren Gesellschaft schneller auffällt, ist das auch der begrüßenswerten Tatsache geschuldet, dass psychische Erkrankungen zunehmend keine Tabuthemen mehr darstellen und dementsprechend richtig als solche erkannt und behandelt werden. Dennoch scheinen sie vielen unnahbar und diese Unwissenheit erzeugt vielfach Ängste. Ich habe durch meinen Beruf als Arzt in der Psychiatrie tagtäglich mit depressiven Menschen und deren Angehörigen zu tun und bin oft auf die gleichen Fragen und Probleme gestoßen. Woher kommt die Depression? Was kann ich dagegen tun? Was macht diese Pille mit meinem Kopf? Was genau ist eine Psychotherapie? Werde ich wieder gesund?

Vermutlich war es die Häufung dieser Fragen, die mich veranlasste meine ganz persönlichen Antworten niederzuschreiben. Doch eine reine Informationsbroschüre war mir zu wenig; dafür liegt mir das Thema zu sehr am Herzen. Ich begann zu überlegen, wie man Psychotherapie in Textform betreiben konnte. War das überhaupt möglich? Anfangs wusste ich nicht, ob das Konzept aufgehen konnte, es war für mich eine neue Erfahrung. Ich habe mit vielen depressiven Patienten Psychotherapie durchgeführt. Jeder von ihnen hat sein Päckchen mit individuellen Schwierigkeiten in die Therapiestunde mitgebracht. Jeder von ihnen begann irgendwann das Päckchen nach und nach auszupacken und mit mir zu bearbeiten. Trotz aller Individualität ähneln sich die Schwierigkeiten im Kern. Ich versuchte ein Inhaltsverzeichnis mit Themen zu erstellen und siehe da: Es ließ sich ein roter Faden erkennen. Themen, die für alle meine bisherigen Patienten wichtig waren. Themen, die meine Patienten im Rahmen der Therapie schrittweise so verändern konnten, dass sie sich weniger depressiv gefühlt haben. Die entscheidende Frage blieb: War es möglich, selbstständig Therapie im Alltag zu betreiben?

Die Resonanz auf die ersten Kapitel war sehr positiv, viele meiner Patienten schienen auf genau so eine Art Ratgeber gewartet zu haben. Aus der spontanen Lust am Schreiben war ein Auftrag geworden. Der Ehrgeiz hatte mich gepackt. Ich steckte viel Zeit in dieses Projekt, arbeitete an einem guten Resultat. Die Entscheidung, den Text mit Illustrationen zu veranschaulichen, fiel in diese Zeit. Ich kontaktierte verschiedene Illustratoren und ließ sie das Bild mit dem Mammut probezeichnen. In einer Abstimmung einiger meiner Patienten setzte sich dann meine Favoritin Frau Deim durch. Mit dem Text und den fertigen Bildern war der Auftrag meiner Patienten und ihrer Angehörigen abgeschlossen, doch was nun?

Das Gesamtwerk war in meinen Augen so schön geworden, dass ich es schade gefunden hätte, es nicht in Form eines richtigen Buches zur Verfügung stellen zu können. Ich begann Verlage anzuschreiben; nie im Leben hätte ich mit einer positiven Antwort gerechnet. Umso erfreuter war ich, als ich bemerkte, dass das von mir entwickelte Konzept des Buches bei einem renommierten Verlag Anklang fand. Mein Dank geht deshalb an den Elsevier-Verlag für die Unterstützung und kompetente Umsetzung des Projekts. Insbesondere Frau Jahn, Frau Lunk und Frau Hinte ist es zu verdanken, dass aus meinen anfänglichen Notizen dieses wundervolle Buch geworden ist. Ich hoffe, es wird für Sie, liebe Leserin und lieber Leser, ein wertvoller Ratgeber. Über Ihre Rückmeldungen diesbezüglich würde ich mich sehr freuen. Die Entwicklung dieses Buches ist für mich äußerst positiv, ich hoffe Sie können nach dem Lesen dasselbe über Ihre Depression sagen. Das jedenfalls wäre für mich der schönste Grund, diesen Ratgeber geschrieben zu haben.

Berlin, Frühjahr 2015


Dr. med. Daniel Illy
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Dr. med. Daniel Illy

(geboren 1985 in Frankfurt am Main) zog es nach dem Medizinstudium von Mainz nach Berlin. Dort arbeitet er seit 2012 als Assistenzarzt in der Psychiatrie. Im Rahmen seiner beruflichen Tätigkeit und psychotherapeutischen Ausbildung hatte er die Möglichkeit mit vielen an Depression erkrankten Patienten zu arbeiten. Aus dieser Arbeit und der Leidenschaft am Schreiben entstand der folgende Ratgeber.
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Kapitel 1

Eine Einführung

Depressionen sind keine seltenen Erkrankungen und spielen eine zunehmend größere Rolle. Etwa jeder Fünfte erkrankt im Laufe seines Lebens an einer Depression und zeigt damit ein Symptombild, welches das genaue Gegenteil von Perfektionismus und Leistungsbereitschaft darstellt, wie sie in unserer Leistungsgesellschaft häufig gefordert werden. Ein schwer depressiver Mensch kann nicht mehr arbeiten, er ist nicht mal mehr in der Lage aus dem Bett aufzustehen und sich was zu Essen zu machen.

Als Arzt in einer psychiatrischen Klinik habe ich täglich mit vielen depressiven Menschen zu tun. Sie kommen in die Klinik, weil sie ihren Alltag nicht mehr alleine bewältigen können. Der Hauptgrund für den Beginn einer Behandlung ist der Verlust der Alltagsfähigkeit. Geld verdienen, Partnerschaft, Familie, Freundeskreis, das alles sind von der Gesellschaft definierte Alltagsvariablen. Ist man nicht mehr fähig, diesen Variablen ausreichend nachzukommen, verliert man seine Alltagsfähigkeit. Man fällt aus dem Raster und fühlt sich nicht mehr als vollwertiger Mensch.

Ein depressiver Patient ist auf allen Ebenen seines Gefühlslebens beeinträchtigt. Er denkt, fühlt und handelt depressiv und fördert damit die Depression. Ein Teufelskreis. Die Verhaltenstherapie im Rahmen der Behandlung von Depressionen setzt als Hilfe zur Selbsthilfe an diesem Kernproblem an. Sie hinterfragt fehlerhafte Verhaltensweisen wie zum Beispiel einen ungesunden Perfektionismus und soll schließlich zu einem Umdenken führen. Als Therapeut vermeidet man es, Ratschläge zu geben; der Patient soll den für sich passenden Lösungsweg finden, ansonsten ist die Therapie wirkungslos.

Daher versteht sich dieses Buch auch nicht als klassischer Ratgeber. Es kann und soll auch keine intensive Psychotherapie ersetzen. Ich versuche mit diesem Buch einen Mittelweg zu gehen. Erprobte wissenschaftliche Therapien sollen im Alltag angewendet werden. Dieses Buch richtet sich nicht nur an depressive Patienten, Angehörige oder Menschen, die glauben, vielleicht depressiv zu sein. Es soll auch für jene informativ und kurzweilig sein, die sich noch nie mit dem Thema Depression beschäftigt haben. Das Buch ist deshalb in 30 kurze Kapitel gegliedert. Auf diese Weise kann ein Kapitel am Tag gelesen und bearbeitet und der Inhalt umgesetzt werden.

Auf eine allzu wissenschaftliche Darstellung wurde zugunsten der Alltagstauglichkeit wo möglich ganz bewusst verzichtet. Vielmehr stützt sich das Buch zu großen Teilen auf meine persönlichen Erfahrungen bei der Behandlung dieser Erkrankung. Das Buch ist als informativer Leitfaden für das Thema depressive Erkrankungen gedacht. Am Ende soll der Leser einen vollständigen Überblick über das Thema gewinnen. Außerdem soll das Buch, sofern notwendig, den Anstoß dazu geben, sich professionelle Hilfe unter ärztlicher bzw. therapeutischer Leitung zu suchen.

Wie der Titel bereits verrät, soll das Buch auch Veränderungen bewirken. Dazu wurde der Schwerpunkt auf ein typisches verhaltenstherapeutisches Behandlungsschema zur Therapie depressiver Erkrankungen gelegt. Am Ende eines Kapitels findet sich eine kurze Aufgabe zum Vertiefen des Kapitels. Diese ist im Übrigen auch für nicht depressive Menschen interessant. Wir alle zeigen im Alltag vielleicht mehr depressionsförderndes Verhalten, als uns lieb ist.

Zur besseren Lesbarkeit wurde bewusst auf die Nennung beider Geschlechter verzichtet. Ein Therapeut ist in diesem Buch daher auch immer eine Therapeutin und eine Patientin kann auch ein Patient sein.

Nach der Lektüre werden Sie das Thema Depression mit anderen Augen sehen und bestenfalls einen wichtigen Schritt in Richtung psychischer Gesundheit gemacht haben. Einem Großteil meiner Patienten, ohne die dieses Buch nicht möglich wäre und denen vorab mein größter Dank gilt, ist dies gelungen.


Kapitel 2

Was ist eine Depression?

Anzeichen einer Depression


Depressionen sind sehr häufige psychische Erkrankungen, bei denen das Gefühlsleben der Patienten leidet. Dem Wortsinn nach bedeutet Depression, dass der Betroffene „niedergedrückt“ ist. Und tatsächlich stehen die niedergedrückte Stimmung und Traurigkeit, der Verlust der Möglichkeit, Freude zu empfinden, Antriebslosigkeit, eine emotionale Leere, ein negatives Selbstbild mit einem Gefühl der Wertlosigkeit und häufig eine tiefe Hoffnungslosigkeit im Vordergrund (Abb. 1). Viele depressive Erkrankungen werden zudem von körperlichen Symptomen wie Schmerzen und Unwohlsein begleitet. Viele Patienten beklagen Schlafstörungen, Verlust des Appetits und Abnahme des sexuellen Verlangens. Der Denkapparat funktioniert nicht mehr, es treten Konzentrationsstörungen auf. Der Körper ist ermattet und kraftlos, gleichzeitig besteht häufig eine starke innere Unruhe. Ein Dauerzustand chronischer Erschöpfung stellt sich ein, so wie nach einer viel zu kurzen Nacht, allerdings auf viele Wochen ausgedehnt.
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Abb. 1 Symptome der Depression [L265]






Unter diesem Zustand leiden die Patienten sehr, haben aufgrund der Symptome aber oft auch keine Kraft, den ersten Schritt zu einer Behandlung zu tun. Im Extremfall belasten die Beschwerden den Betroffenen so stark, dass der Wunsch entsteht, sterben zu wollen. Wird in solchen Fällen keine professionelle Hilfe in Anspruch genommen, kann es zu Suizidversuchen und schlimmstenfalls Selbsttötungen kommen.

Deutlich seltener werden Depressionen auch von sogenannten psychotischen Symptomen begleitet, also Zuständen, in denen der Patient Wahnideen hat und zum Beispiel davon überzeugt ist, für alles Schlechte auf der Welt verantwortlich zu sein, oder sich von Geheimdienst und Polizei verfolgt fühlt.

Wann treten Depressionen auf?


Nahezu jeder Fünfte erkrankt im Laufe seines Lebens an einer Depression, wobei bestimmte Risikofaktoren existieren. Frauen erkranken häufiger als Männer, wobei zu bemerken ist, dass die Erkrankung bei Männern in manchen Fällen nicht richtig diagnostiziert wird, da sie gelegentlich nicht typisch verläuft (vermehrte Gereiztheit). Depressionen können in jedem Lebensalter auftreten, beginnen jedoch häufig um das 30. Lebensjahr herum. Immer, wenn sich Lebenssituationen verändern, besteht ein erhöhtes Risiko, an Depressionen zu erkranken, zum Beispiel auch nach erfolgreichem Schulabschluss oder während einer Schwangerschaft. Aber auch bei alten Menschen spielt die Depression eine immer größere Rolle. Entscheidend sind zudem psychosoziale Faktoren. Alleinstehende, Geschiedene und Menschen aus schwierigen sozialen Verhältnissen erkranken häufiger.

Wo findet man Hilfe?


Problematisch bei der Diagnose einer Depression ist die Tatsache, dass man solche Gefühlszustände auch aus dem normalen Alltag kennt. Die Unterscheidung zwischen einem noch normalen Zustand und einer Depression ist mitunter schwierig. Letztlich entscheidend sind die Schwere der Symptome und die Dauer der einzelnen depressiven Episode.

Selbstverständlich ist man nach dem Tod eines geliebten Menschen einige Wochen lang traurig, hat keinen Appetit und kommt morgens nicht aus dem Bett. Wenn sich dies allerdings im Verlauf nicht mehr bessert oder die Symptome schlimmer werden, dann sollte man genauer hinschauen. Hilfe bieten jede psychiatrische Klinik, Beratungsstellen oder das ambulante Versorgungssystem, das heißt auf psychische Erkrankungen spezialisierte Ärzte, also Psychiater oder Nervenärzte, die nach dem Hausarzt oft der nächste Ansprechpartner sind.

Der Psychiater kann aufgrund seines ärztlichen Hintergrunds zum Beispiel eine medikamentöse Behandlung einleiten oder in die Klinik überweisen. Psychologen hingegen haben einen rein psychologischen Hintergrund und führen im ambulanten System überwiegend Psychotherapien durch. Wie genau das ambulante System funktioniert, wird im Verlauf der Lektüre dieses Ratgebers deutlicher werden. In jedem Fall ist festzuhalten, dass der Kontakt zum psychiatrischen Hilfesystem zu empfehlen ist, wenn die oben genannten Symptome länger bestehen, besonders schwerwiegend sind oder gar der Wunsch, nicht mehr leben zu wollen, besteht. Denn eine gute Nachricht vorab: Depressionen sind behandelbar und man selbst kann dazu am meisten beitragen.



[image: icon] NUN SIND SIE GEFRAGT!

Erstellen Sie eine Liste mit den im Text genannten Symptomen.

Formulieren Sie vorab schriftlich Ihre Fragen an dieses Buch. Was ist Ihnen besonders wichtig zu erfahren? Was wissen Sie bereits über depressive Erkrankungen? Am Ende dieses Ratgebers werden Sie diese Liste noch einmal durchgehen und Ihren Lerneffekt vergleichen.




Kapitel 3

Die Spirale der Depression

Anders als viele körperliche Erkrankungen entwickeln sich seelische Erkrankungen oft langsam und schleichend. Ein gebrochenes Bein fällt in den allermeisten Fällen unmittelbar auf, eine gebrochene Seele nicht. Das macht die Diagnostik psychischer Erkrankungen mitunter schwierig. Entscheidend ist jedoch, dass der Betroffene häufig gar nicht wahrnimmt, an einer Depression zu leiden. Demzufolge begibt er sich auch nicht in Behandlung, sodass die meisten Depressionen auch nicht erkannt werden.

Im Gespräch mit meinen Patienten nutze ich oft den Vergleich einer Veränderung des Körpergewichts. Man selbst sieht sich meistens täglich im Spiegel und nimmt gar nicht wahr, ob man im Verlauf der letzten Monate zu- oder abgenommen hat. Man sieht sich ja jeden Tag und bemerkt Veränderungen nicht sofort. Trifft man jedoch einen Bekannten, der einen schon länger nicht gesehen hat, fallen häufig Sätze wie: „Du hast aber abgenommen!“ oder „Du bist aber pummelig geworden!“.

Wie eine Depression beginnt


Ähnlich ist es mit der Depression. Am Anfang steht häufig eine vermeintlich vorübergehende depressive Verstimmung. Der Betroffene zieht sich zunehmend zurück, erlebt dadurch weniger positive Dinge und die sogenannte Depressionsspirale nach unten beginnt: Es kommt zu noch mehr Rückzug, vermehrten Grübeleien, zum Verlust von Antrieb und Appetit, Schlafstörungen und schlimmstenfalls zu lebensmüden Gedanken. Je tiefer man in der Spirale nach unten rutscht, desto schwieriger wird es, dort wieder alleine herauszukommen. Absolut entscheidend ist, frühzeitig professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen. Ihr Hausarzt kann Sie an die entsprechenden Spezialisten weiterleiten und nötigenfalls die sofortige Aufnahme in die Klinik veranlassen.

Oftmals sind mit diesem Schritt Ängste verbunden. Wer ist schon gerne im Krankenhaus? Und noch dazu in einer psychiatrischen Abteilung? Hier sind Angehörige und Ärzte gefragt, entsprechende Ängste zu besprechen und abzubauen. Denn hat sich die Spirale einmal in Gang gesetzt, kann es schwierig bis unmöglich sein, ohne professionelle Hilfe den Ausweg zu finden. Der Betroffene steckt in einem Teufelskreis fest. Eine psychotherapeutische und bei Notwendigkeit auch medikamentöse Behandlung können helfen die Spirale umzukehren. Durch Aufbau positiver Aktivitäten lernen Betroffene Schritt für Schritt, der Abwärtsspirale ein Schnippchen zu schlagen.

Werden Sie aktiv!


Eine depressive Verstimmung bewirkt, dass ich heute eigentlich lieber zu Hause bleiben würde? Raus aus der Tristesse! Mit Freunden verabreden, rausgehen, sich selbst was Gutes tun, das sind jetzt entscheidende Schritte, um der Abwärtsspirale vorzubeugen. Ein Morgentief fesselt mich ans Bett? Raus aus dem Bett und einen Morgenspaziergang unternehmen. Eine Liste mit angenehmen Aktivitäten kann sinnvoll sein. Was hat mir früher am meisten Spaß gemacht? Was ist mit meinen momentanen Mitteln und meiner Situation realisierbar? Wobei können mich meine Angehörigen unterstützen? Was muss ich tun, um mich zu überwinden? Dieses bewusste Wahrnehmen der eigenen Stimmung und das Entgegenwirken durch positive Ereignisse kann bewirken, dass die Abwärtsspirale gestoppt wird.

In der Illustration ist eine solche Spirale dargestellt (Abb. 2). Auf der linken Seite findet sich der aus insgesamt fünf Schritten bestehende Weg aus der Depression heraus, auf der rechten Seite führt der Weg ebenfalls über fünf Schritte hinab in eine schwerste Depression.
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Abb. 2 Die Spirale der Depression [L265]
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Versuchen Sie es selbst einmal! Stellen Sie eine Liste von 10 Dingen auf, die Sie richtig gerne machen.

Bewahren Sie die Liste an einem Ihnen gut zugänglichen Ort auf und rufen Sie sie sich im Bedarfsfall wieder in ihr Gedächtnis.
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