
1Die Hauptthemen und
Voraussetzungen des Ausstiegs



I
Einführung in dieses Buch

Idealerweise und auch vernünftigerweise wäre es richtig, wenn
ein Ausstieg aus der Depression begleitet stattfinden würde,
nicht zuletzt deswegen, weil ein begleiteter Ausstieg einfacher

und freier von Enttäuschungen, Zweifeln und Misserfolgen ist. Be-
gleitet heißt zuerst einmal ganz einfach: nicht allein. Nicht allein
alles durchdenken, nicht allein die ersten und ungewohnten Schrit-
te gehen, nicht allein Freude und Zufriedenheit empfinden, aber
auch Enttäuschungen, Frust und Unsicherheiten ertragen. Begleitet
von jemandem zu sein heißt auch, sich nicht allein immer wieder
aufbauen und neu motivieren zu müssen, sich nicht allein immer
wieder auf die eigenen Beine zu stellen. Allein den Ausstieg zu ver-
suchen verstärkt die Einsamkeit, die Sprachlosigkeit und kostet
enorme Kraft bei jemandem, der sich bereits am Rande der Er-
schöpfung befindet.

Es gibt wahrscheinlich keinen depressiven Menschen, der nicht
versucht hat, anders, besser und unbelasteter zu leben. Immer wie-
der. Sie oder er hat Niederlagen eingesteckt, hat sich wieder aufge-
rappelt, es wieder versucht, bis sie oder er nicht mehr konnte, nicht
mehr die Kraft hatte, eine weitere Enttäuschung zu ertragen und
ein x-tes Mal wieder von vorne zu beginnen. Immer wieder haben
depressive Menschen erfahren, dass sie es nicht schaffen, haben sie
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sich die Bestätigung geholt, dass Hopfen und Malz verloren sind,
dass ihre Grundhaltung eben doch stimmt, obwohl etwas in ihnen
sich innerlich dagegen wehrte und sie die Erkenntnis: »Was immer
du machst, es genügt nicht. Wie oft du auch etwas versuchst, du
schaffst es nicht«, immer trauriger und hoffnungsloser stimmte. Sie
haben es ja unendlich viele Male versucht, bis sie enttäuscht und
ratlos aufgegeben haben. Sicherlich wäre es einfacher gewesen, sich
damit abzufinden, wenn sie sich nicht doch immer wieder gesagt
hätten: »Wenn du es nicht versuchst, kann auch nichts daraus wer-
den, vielleicht hast du deine Chance noch.«

Dieses Buch ist dafür gedacht, dass sich der depressive Mensch aus
dem Teufelskreis, es »allein zu versuchen« und dann zu versagen,
noch einmal damit anzufangen und dann wieder stecken zu blei-
ben im gleichen trostlosen Leben, befreien kann. Wenn der depres-
sive Mensch den Ausstieg allein versucht – und sie oder er versucht
ihn, auch wenn alle ihr oder ihm raten, es doch mit professioneller
Begleitung zu tun –, dann soll sie oder er etwas zur Hand haben,
das den Weg erleichtert, sie oder ihn führt und begleitet. In der Re-
gel weiß sie oder er sehr genau, was sie oder er nicht mehr will, aber
hat keine Ahnung, wie man das erreicht. Sie oder er weiß, so wie
bisher will sie oder er nicht mehr leben. Wie aber der Weg verläuft,
um zu einem andern Leben zu gelangen, kann sie oder er nicht wis-
sen. Dieses Buch soll ihm und ihr diese Hilfe geben. Allein aus der
Depression und doch nicht allein, das ist das Motto.1

Im nächsten wie in den meisten Kursivtexten des Buches stehen Ge-
danken, Vorsätze und Überlegungen, wie sie depressive Menschen
für sich selbst formulieren könnten. Sie sind gedacht als Vorschlag,
als Hilfe und Aufforderung, für sich eigene Sätze zu finden oder

1 Der Lesbarkeit halber verzichte ich im weiteren Text weitgehend auf das umständ-
liche und leseunfreundliche »sie oder er«, wenn vom depressiven Menschen die
Rede ist. Wenn ich hier von »ihm« spreche, sind selbstverständlich beide, Frauen
und Männer, gemeint.
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diese zu übernehmen, wenn sie einem entsprechen. Häufig sind es
auch Kernsätze und Leitideen, die wegen ihrer Bedeutung für die
Selbsttherapie so hervorgehoben werden.

Ich will ein besseres Leben und bin bereit, einen Weg zu gehen.
Aber ich will ihn anders, besser vorbereitet und besser ausgerüstet an-
gehen als bei all den bisherigen Versuchen. Ich will nicht immer die
gleichen Fehler machen, ich will nicht mehr alles ganz allein machen,
sondern mich begleiten und führen lassen.

Wie viele Ausflüchte nimmt der depressive Mensch zu Hilfe, um
nicht fremde Hilfe in Anspruch nehmen zu müssen. Er windet sich
wie ein Fisch an der Angel. Aufstehen und weitergehen, so ist sein
Leben. Ein Aufgeben gibt es für den depressiven Menschen nicht.
Über lange Zeit sind ein Arztbesuch oder eine Therapie kein Thema.
»Eher gehe ich kaputt, als dass ich zu einem gehe und sage, dass ich
spinne.« Es ist ja alles normal, es läuft, wie es immer lief, nur hat sich
im Laufe der Jahre eine Müdigkeit eingeschlichen, ein Gefühl von
»Ich mag jetzt nicht mehr, das kann es doch nicht sein, ich ertrag es
nicht mehr, ich will es nicht mehr so, das ist doch kein Leben, lie-
ber …«. Es dauert lange, bis der depressive Mensch zu ahnen be-
ginnt, dass jeder gescheiterte Versuch, anders zu leben, nur die Er-
schöpfung steigert, und die Zuversicht mindert. Der Glaube, es
noch einmal zu schaffen und unbelasteter leben zu können, ver-
schwindet langsam und der Wille weiterzuleben wird immer schwä-
cher. Entweder wagt er den Schritt zu einem Therapeuten oder er
gibt auf, weil er irgendwann einmal einfach nicht mehr kann. Dieses
Buch bietet ihm nun eine weitere Möglichkeit, wenn er so nicht mehr
weiterleben will, müde ist von den Versuchen, aber dennoch nicht
bereit, einfach aufzugeben und sich seinem Schicksal zu fügen.

Alles hat seine Zeit und jeder Mensch hat seine Zeit. Für jeden
Schritt, den er macht, ist es wichtig, dass der Zeitpunkt und der
Weg für ihn stimmen. Einer muss hundertmal probieren, bis er
ganz aufgibt, ein anderer hat nach wenigen Anläufen genug. Sicher
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aber ist, dass der depressive Mensch nicht so schnell aufgibt. Er ist
es gewohnt, sich durchzubeißen und immer wieder neu aufzuraf-
fen. Er hat eine Beharrlichkeit und Zähigkeit, ein Durchhaltever-
mögen und eine Belastbarkeit wie kaum ein anderer Mensch. Er ist
es gewohnt, einzustecken, sich nichts anmerken zu lassen und wei-
ter zu funktionieren, als wäre nichts. Sonst würde er ja das Leiden
gar nicht so lange aushalten, würde er viel schneller alle viere von
sich strecken und resignieren. Aber diese Anstrengungen und Mü-
hen haben ihren Preis. Wann immer er wieder einen Ausstieg ver-
sucht, zeichnet ihn das und macht ihn schwächer. Die Ausgangs-
bedingungen werden so immer schlechter. Das gilt es auf dem Weg
des Ausstieges zu berücksichtigen.

Deshalb ist es so wichtig, dass der depressive Mensch Rücksicht
nimmt auf seinen körperlichen Zustand, schonend mit sich umgeht
und immer nur so viel macht, wie ihm möglich ist. Das heißt zu
Beginn, dass er mehr auslässt, als dass er macht, dass seine Haupt-
aufgabe darin besteht, wenig zu tun, Nein zu sagen oder auch ein-
mal auf halbem Weg umzukehren. Nichts oder nur sehr wenig zu
machen bedeutet für den depressiven Menschen nicht nichts ma-
chen, sondern eine Riesenarbeit zu leisten.

Der Ausstieg ist ein Lernprozess und ein Weg der langsamen Än-
derung von Einstellungen. Er erfolgt über Sensibilisierung und
Selbstwahrnehmung, über neue Erfahrungen, Experimentieren,
ganz viel Üben und Verändern von Denk- und Handlungsmustern.
Wichtig ist daher, dass der depressive Mensch seine Veränderungs-
prozesse mit den Themen anfängt, die er sich zutraut und die nicht
allzu viel Aufwand erfordern, und dass er sich zunehmend bewusst
wird, dass ihn all das, was er macht, aus der Depression führt, wenn
er es unter das neue Lebens- oder Leitmotiv stellt:

Nimm dich wichtig, kümmere dich um dich selbst und geh sorgfäl-
tig und behutsam mit dir um. Mach, was du willst und kannst. Sich
das zu erlauben, daran zu glauben und es im Alltag umzusetzen ist
Aufgabe und Weg.
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Dazu gehört auch, dass er seine Lernschritte so auswählt, dass ein
mögliches Gelingen absehbar ist, und nicht zuletzt, dass auch Ent-
wicklungs- und Steigerungsmöglichkeiten gegeben sind. Das wird
dann möglich, wenn der depressive Mensch die Themen seines Ler-
nens selbst bestimmt, und zwar entsprechend seiner aktuellen Le-
benssituation und seiner individuellen Möglichkeiten. Er wählt aus
und entscheidet. Den Schlüssel für das Gelingen des Ausstieges und
den Grundsatz bei allem, was er macht, kann er sich nicht häufig
genug einprägen:

»Jetzt geht es um mich.« Jetzt will und darf ich mich ernst nehmen
und zu mir schauen. Jetzt bin ich Thema. Ich muss gar nichts. Ich
kann und darf, wenn ich will und wenn es mir entspricht. Es ist meine
Entscheidung und mein freier Wille. Ich bestimme über meinen Aus-
stieg, indem ich von dem ausgehe, was ich spüre und was ich will.

Dieses Generalthema des Ausstiegs umzusetzen und zu verwirkli-
chen schafft gleichzeitig das Fundament des neuen Lebens. Der de-
pressive Mensch ist maßgebend, er bestimmt. Wenn er nach diesem
Grundsatz handelt, sind seine konkreten Schritte der Veränderung
auch Schritte zu ihm hin. Dann ist er auf dem richtigen Weg. Das ist
der Weg zum Ausstieg, wenn er macht, was er machen will. Darum
geht es und nicht um eine bestimmte hochkomplexe Strategie. Das
ist die Arbeit, die der depressive Mensch zu leisten hat. Das ist ganz,
ganz schwierig. Aber das ist die Arbeit, die auf ihn wartet, wenn er
den Weg gehen will.

Jedes Mal, wenn ich mich in meinem Denken und Handeln be-
rücksichtige, wenn ich etwas für mich tue, wenn ich mich schone und
rücksichtsvoll und nachsichtig mit mir umgehe, ist es ein Schritt in
Richtung Veränderung und ein Schritt aus der Depression. Ich muss
aufpassen, dass ich mir nicht unrecht tue und meine, dass das so ein-
fach ist. Das Gegenteil ist der Fall, etwas so Einfaches machen, das
sich einzig und allein um mich dreht, ist etwas vom Schwierigsten für
mich. Das habe ich nie gemacht, mir nie zugetraut und mir auch nie
erlaubt. Und jetzt geht der Weg da durch, furchtbar.
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Wenn er sich an diese neuen Prinzipien hält, kann er sicher sein,
nichts Falsches zu machen. Und vor allem kann er sich auf sich ver-
lassen. Er spürt sehr genau, was für ihn stimmt, was ihm entspricht,
wenn er auf sich hört und sich ernst nimmt. Er hat ein sehr genaues
und untrügliches Gespür für sich, wenn er es zulässt oder besser
gesagt, wenn er es sich erlaubt und lernt, es zuzulassen. Jeder wählt
zuerst die Themen, die für ihn in seinem Leben wichtig sind. Für
den einen ist es etwa:

Ich will nicht immer so streng zu mir sein. Ich will mir vornehmen,
immer auch etwas Gutes zu mir zu sagen. Ein anderer nimmt sich
vor: Ich will immer nur eine Sache machen und nicht mehrere gleich-
zeitig, oder: Diese Woche beantworte ich maximal 5 Mails am Tag
und ich bestimme, wann ich sie schreibe. Ich will mich nicht mehr
unter Druck setzen und meinen, jede Mail sofort beantworten zu
müssen. Oder: Ich will mir vornehmen, langsam etwas anzugehen
und mich immer wieder zu fragen, ob es so stimmt, ob ich mich gut
fühle dabei. Wenn ich meine, etwas tun zu müssen, dann will ich mir
erlauben, das zu hinterfragen und mich zu fragen, ob ich das wirklich
machen will. Ich will mehr Nein sagen und mich durchsetzen. Es passt
mir nicht mehr, wie ich zu allem nicke und mich füge. Ich will nicht
mehr so ein Schaf sein.

»Es geht um mich, ich will mich wichtig nehmen und sorgfältig mit
mir umgehen.« Dieses umfassende Grundthema soll dem depressi-
ven Menschen stets als Hilfs- und Orientierungspunkt dienen.
Wann immer er sich an diese Maximen hält, setzt er das um, wo-
rum es beim Ausstieg geht:

Alles, was ich mache, ist gut und richtig, wenn ich es machen will
und es mir guttut. Ich muss nichts Bestimmtes. Ich mache nur so viel,
wie im Moment möglich ist, ich mir zutraue und wofür ich die nötige
Kraft dazu habe. Im Zweifelsfall lasse ich es sein und warte, bis ich
mich wieder sicherer und stärker fühle. Ich verpasse nichts und nichts
geht verloren. Ich erlaube mir, so zu denken und dieses Denken beim
Ausstieg in konkrete Übungsschritte umzusetzen.
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Diese häufig sich wiederholenden und zum Teil nur unmerklich
veränderten Lern- und Merksätze finden sich an den verschiedens-
ten Stellen im Buch. Der depressive Mensch soll sich immer wieder
damit konfrontieren. Es ist sinnvoll, wenn er sie von Zeit zu Zeit vor
sich hersagt, und es ist auch hilfreich, wenn er sie immer wieder
liest. Diese Sätze, die neue Einstellungen und mögliche Lernschritte
zum Inhalt haben, sind für ihn so neu und so fremd, dass er sie
nicht genug hören und lesen kann. Nur durch ständiges Wieder-
holen werden sie mit der Zeit in seinem Bewusstsein gespeichert
und automatisch in sein Denken und Handeln einfließen und
Grundlage seiner Entscheidungen werden. Bis es so weit ist, sagen
sie ihm immer wieder von Neuem:

Du musst nichts. Es kommt auch nicht darauf an, möglichst viel zu
lernen und zu verändern. Alles, was du tust, genügt, wenn es für dich
stimmt. Und du allein weißt, was für dich stimmt. Erlaube dir, so zu
denken und danach zu handeln. Es geht um dich, du bist gefragt und
auf dich kommt es an. Das ist Thema des Ausstieges und Thema dei-
nes neuen Lebens. Mache, was du gerne machst, was du dir zutraust
und was dich freut. Es ist dein Weg und dein Leben. Du entscheidest,
wo es langgeht.

Die Merk- und Lebenssätze machen dem depressiven Menschen
deutlich, worum es beim Ausstieg aus der Depression geht. Das
Lesen und Einprägen der kursiv geschriebenen Abschnitte sollen
ihm die Möglichkeit geben, sich immer wieder neu zu finden, sich
neu zu motivieren, mögliche Lernschritte oder Einstellungsände-
rungen zu überprüfen und sich zu versöhnen mit der eigenen Feh-
lerhaftigkeit, Ängstlichkeit und Empfindlichkeit. In diesen Sätzen
hört er, wie er mit sich umgehen und sprechen, was ihn betreffen
und ihm weiterhelfen kann. Sätze, die bei ihm auf keine Resonanz
stoßen und von denen er sich nicht angesprochen fühlt, kann er
getrost auf der Seite lassen. Er nimmt nur auf, was ihm wichtig
erscheint, ihm hilft und ihm den jeweils nächsten Schritt erleich-
tert.
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Wenn der depressive Mensch immer wieder versucht hat, sein Le-
ben zu verändern, und mit der Zeit resigniert und nicht mehr da-
ran glaubt, dass es überhaupt eine Verbesserung seines Zustandes
gibt oder gar ein ganz neues Leben möglich ist, möchte ich mit
diesem Buch ein klares Zeichen setzen. Niemand ist der Depressi-
on ausgeliefert, und ein anderes Leben ist möglich! »Du kannst es
schaffen, wenn du dich auf den Weg begibst.« Der Weg aus der
Depression ist ein Weg mit sich und ein Weg zu sich, ein schritt-
weises Kennenlernen der und Umgehenlernen mit den eigenen
Möglichkeiten und Grenzen. Hilfreich ist für den depressiven
Menschen, wenn er sich immer wieder besinnt, worauf es beim
Ausstieg ankommt:

Es geht zuerst um mich und dann um den Weg. Zuerst komme ich.
Ich will mich nicht vergessen, mich nicht übergehen und mich auch
nicht überfordern.

Ich muss nicht etwas Bestimmtes lernen und eine neue Strategie
anwenden, sondern im Moment ganz einfach versuchen, das zu ma-
chen, was mir möglich ist und mir hilft. Das zu lernen und irgend-
wann einmal auch zu leben ist meine Aufgabe. Das sind die Schritte
aus der Depression, anders geht es nicht.

Für Menschen, die es satt haben, weiter so zu leben wie bisher, die
rauswollen aus der Depression und noch nicht bereit sind oder auch
wahrscheinlich nie bereit sein werden für eine professionelle Beglei-
tung, für sie ist dieses Buch. Es verhindert ein kräfte- und zeitrau-
bendes Umherirren und Verzweifeln. Es bietet ihnen auch die Mög-
lichkeit, gemachte Fehler anderer nicht zu wiederholen. Den Weg
gehen müssen sie allein. Aber es sind Leitplanken da und es werden
mögliche Schritte vorgeschlagen, die sehr viel Spielraum lassen für
eigene Varianten und Versuche. Enttäuschungen und Zweifel kön-
nen auch so nicht verhindert werden. Aber die nie endenden Selbst-
beschuldigungen und Selbstvorwürfe werden erschwert und da-
durch auch ein vorzeitiges Aussteigen. Das Buch soll zu einem
Begleiter werden, auf den man nicht mehr verzichten will. Es macht
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Vorschläge, zeigt Wege und lässt doch frei. Jeder kann das und so
viel machen, wie er will und wie es ihm entspricht, getreu den Merk-
sätzen:

»Jetzt geht es um mich.« Ich muss nicht irgendwelchen Anforderun-
gen genügen und auch nicht bestimmte Kriterien erfüllen. Alles, was
ich mache, wenn ich es machen will und es mir guttut, ist gut und
richtig.

Es gibt sie, die Wege, die hinausführen aus der Depression. Genau
die gleichen Wege kann jemand gehen, der verhindern will, in ein
depressionsähnliches Erleben hineinzugeraten. Damit sind die
Menschen angesprochen, die ihr Leben nur als Druck und Krampf
empfinden, die es schwerhaben oder sich schwertun im Leben. Auch
für diejenigen ist das Buch gedacht, die spüren, dass sie in Verhal-
tensweisen gefangen sind, die sie hindern, frei und unabhängig zu
leben.

Depression ist kein Schicksal, keine Schuld oder Strafe. Depression
ist auch nichts Geheimnisvolles, Mystisches oder Verborgenes. De-
pression kann man verstehen und man muss nicht in alle Ewigkeit
in sie verstrickt bleiben. Der Weg geht über die kleinen Schritte, die
der depressive Mensch selber bestimmt und auswählt. Über sie ver-
ändert sich Grundlegendes: Der depressive Mensch gibt sich eine
Bedeutung und bekommt zunehmend mehr an Gewicht und Wich-
tigkeit. Es geht bei den kleinen Schritten um einen andern Umgang
mit sich, um eine neue Sprache und ein Ernstnehmen der eigenen
individuellen Persönlichkeit. Die einfachen und kleinen Schritte
sind aktive und konkrete Umsetzungen einer neuen und grundle-
gend anderen Einstellung zu sich:

»Jetzt geht es um mich.« Es geht darum, dass ich mir mit Respekt
und Achtung begegne und sorgfältig mit mir umgehe. Es ist mein Le-
ben und ich will es so leben, dass es für mich stimmt und ich die Ver-
antwortung dafür übernehmen kann. Ich habe nur dieses eine Leben
und das will ich auf eine gute Weise leben.
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Daran zu glauben, dass es diese kleinen Schritte sind, die die großen
Veränderungen bewirken, bereitet dem depressiven Menschen im-
mer wieder Mühe. Dass diese klitzekleinen Schritte ihn aus der De-
pression führen sollen, kommt ihm in Momenten der Verzweiflung
und der Zweifel so absurd und unmöglich vor, dass er nicht nur am
Weg, sondern auch noch an seinem Verstand zu zweifeln beginnt.
Aber es ist so, über die kleinen Schritte kommt er zu einem für ihn
lebenswerten Leben. Dass es darum geht, dass der depressive Mensch
beim Ausstieg aus der Depression lernt, sich wichtig zu nehmen,
sich eine Bedeutung zu geben und in einer verständnisvollen Weise
mit sich umzugehen, leitet sich ab vom Umstand, dass sich der de-
pressive Mensch, indem er sich übergangen, überfordert und ver-
nachlässigt hat und in einer lieblosen und strengen Art mit sich um-
gegangen ist, in die Erschöpfung und Depression manövriert hat.

Mit diesem Buch möchte ich deutlich machen, dass es einen Aus-
stieg geben kann, wie tief eine Depression auch sein mag, wie lange
sie schon dauert, wie viele Hochs und Tiefs der depressive Mensch
durchgemacht hat und wie viele Male er wieder aufgestanden ist. Es
gibt Wege, jeder kann sie gehen, wie alt er auch ist, wie häufig er in
der Klinik gewesen ist. Entscheidend ist, dass er so nicht mehr leben
will, dass er aussteigen will aus dem leidvollen und freudlosen Le-
ben und tief in sich spürt, dass er den Weg Richtung Leben ein-
schlagen möchte.

Wir Menschen haben es meist in der Hand, so zu leben, dass die
guten Momente überwiegen und es mehr Phasen gibt als andere,
die nicht geprägt sind von Krampf und Kampf. Natürlich gibt es
Menschen, die aufgrund ihrer Lebensgeschichte und ihrer Persön-
lichkeit vermehrt auf sich schauen müssen, die es schwerer haben,
zuversichtlich zu sein, und die ihr Leben nicht so leichtnehmen
können – was übrigens nichts mit einer Depression zu tun haben
muss. Auch sie können besser leben, auch für sie ist es möglich, dem
Leben mehr Freude abzugewinnen. Auch für sie ist es hilfreich und
bereichernd, wenn sie sich mit den verschiedenen Wegen auseinan-
dersetzen, die zum Ziel haben, zufriedener, leichter und zuversicht-
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licher leben zu können. Dieses Buch soll auffordern, das Leben nicht
einfach als gegeben anzunehmen, sondern es selbst zu gestalten. Es
wendet sich auch an all diejenigen, die sich vom Leben mehr ver-
sprechen, als einfach so über die Runden zu kommen.

Es gibt keinen Ausstieg ohne Brüche, ohne Unterbrechungen und
Pausen und es gibt vor allem keinen Schritt ohne Rückschritt. Des-
halb ist dieses Buch für den depressiven Menschen so wichtig, um
den Weg und das Ziel nicht aus den Augen zu verlieren. Der depres-
sive Mensch findet keinen Ausstieg aus der Depression, wenn er gar
nicht weiß, was eigentlich mit ihm los ist. Da sind Leitplanken,
Orientierungspunkte und Merksätze notwendig und die findet er
im Buch. An sie kann er sich halten, sich an ihnen aufrichten und
sich neu sammeln. Wenn er gar nichts mehr sieht, keinen Ausweg
mehr weiß, dann bringt ihn das weiter, was ihm möglich und mach-
bar erscheint und ihn nicht überfordert. Wenn er sich an dem aus-
richtet, was ihn stärkt, ihm Angst nimmt und ein gutes Gefühl ver-
mittelt. Das ist alles, was zählt und wichtig ist: Nur so viel machen,
wie im Moment geht. Es gibt kein Müssen und keinen Zwang. Wenn
er sich erlaubt, sich daran zu halten, dann ist er auf dem richtigen
Weg. Denn das ist das eigentliche Geheimnis jedes erfolgreichen
Ausstieges: sich ernst nehmen, auf sich hören und das tun, was für
einen stimmt. Von sich ausgehen und nicht einem Programm fol-
gen wollen. Der depressive Mensch bestimmt seinen Weg selbst und
er erlaubt sich auch, ihn immer wieder zu ändern und von dem
auszugehen, was er im Moment spürt. Er kann den Weg jederzeit
abbrechen, eine Pause einlegen und sich neu orientieren. Es ist im-
mer er, der entscheidet, ob und wie er beginnt, wo er anpackt, in
welcher Reihenfolge er was ändern und neu lernen will. Auf ihn
kommt es an, um ihn geht es. Ich kann diesen Grundsatz nicht oft
genug betonen. Der depressive Mensch bestimmt seinen Weg ganz
allein. Und seine Schritte sind Konkretisierungen und Folgerungen
eines einzigen Themas: Er hat sich verloren und es geht darum, wie-
der zu sich zu finden, darum, er selbst zu sein. Deshalb gilt immer:
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»Jetzt geht es um mich.« Jetzt will und darf ich mich wichtig nehmen
und auf mich schauen. Deshalb will ich achtsam und verlässlich mit
mir umgehen und mir all das erlauben, was mir guttut, mich stärkt
und bestätigt. Es geht darum, dass ich mich nie mehr aus den Augen
verliere und mich in meinen Gedanken und Handlungen einbe-
ziehe.

Diese zentralen Punkte sind für den depressiven Menschen so neu
und fremd, dass er sich kaum traut, sie in seinem Leben wirklich
umzusetzen. Es sind Sätze, die diametral dem entgegenstehen, was
er bisher gelebt hat, und fundamental anders sind als das, was er
gewohnt war zu denken. Wie soll er, der sich immer übergangen
und nicht wichtig genommen hat, plötzlich so eine Kehrtwende
vollziehen und sich von sich aus ins Zentrum stellen können? Wo
soll er, der sich in dieses Elend hineinmanövriert hat, das Bewusst-
sein und die Sicherheit hernehmen, dass ausgerechnet er es ist, der
weiß, wie er da wieder rauskommt? Wie soll er aufgrund seiner bis-
herigen Erfahrungen annehmen können, dass er es ist, der die Kraft
besitzt, seinem Leben eine Wende und einen neuen Inhalt zu ge-
ben? Wie soll er jetzt selber entscheiden können, wo der Weg lang-
geht, er, der sich nichts zutraut, sich nicht kennt und nie für sich
selbst gesorgt hat? Es ist schlicht nicht möglich, da braucht er eine
Unterstützung und Begleitung. Die kann ihm dieses Buch geben. Es
sagt dem depressiven Menschen, dass er seinen Weg gehen kann,
dass er das darf. Es sagt ihm, weshalb das so ist, warum das so am
besten läuft und richtig ist. Er kann nachlesen, dass er sich die Er-
laubnis geben darf, an sich zu denken, dass er das Recht hat, für sich
zu sorgen, und dass er für sich selbst am besten wissen und spüren
kann, was drinliegt und was nicht. Wenn er im Buch die Bestäti-
gung findet, dass er so einen Weg gehen darf und sogar gehen muss,
stellt er die Weichen so, dass er selbst anfängt, sich die Erlaubnis zu
geben, Entscheidungen für sich zu treffen und das zu machen, was
er will. Er macht die Erfahrung, dass er sich immer mehr das Recht
zugesteht, auf eine verständnisvolle Art mit sich umzugehen. Er
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merkt auch, dass es ihm immer weniger passt, wenn er sich vergisst
oder übergeht, und er spürt ein immer stärkeres Bedürfnis, sich
wichtig zu nehmen. Er erfährt immer deutlicher, dass er vermehrt
sich fragen und von sich ausgehen will.

Das Buch macht den depressiven Menschen unabhängiger, freier
und selbstbewusster. Es verhilft ihm, sein Leben so zu leben, wie er
es will und wie es ihm entspricht. Es ist wie eine Art Geburtshelfer
und übernimmt die Funktion eines Anschiebers und Initiators. Es
soll sein wie ein Fremdenführer in einer fremden Stadt. Alles dreht
sich um diese Stadt und der Führer gibt die Möglichkeit, sie nach
eigenen Vorlieben und entsprechend den eigenen Bedürfnissen und
Interessen zu erkunden. So geht jeder auf seine Weise an eine neue
Stadt heran, sehr zielgerichtet und bestimmt die einen, die sich so-
fort zu den Museen und Sehenswürdigkeiten aufmachen, während
andere die Stadt erst einmal auf sich wirken lassen wollen. Sie
schlendern umher, trinken einen Kaffee, schauen den Menschen
zu, nehmen die Gerüche auf und wollen die einzigartige Atmosphä-
re der Stadt erspüren. Jeder hat seine Art, und je mehr er sich auf
seine Art besinnt, umso näher kommt er der Stadt und umso per-
sönlicher und vertrauter wird diese für ihn. Es ist ein Sichnähern
auf eine je individuelle Weise. Der Führer gibt den Rahmen, zeigt
Möglichkeiten und lässt die Freiheit, daraus eine ganz persönliche
Reise zusammenzustellen.

Mit dem Buch ist der depressive Mensch nicht allein. Er hat etwas
in den Händen. Es ersetzt zwar keinen menschlichen Begleiter, ist
aber doch etwas oder jemand, bei dem man Verständnis, Trost und
Orientierung holen kann. Einen wichtigen Beitrag dazu liefert si-
cher die spezielle Form, in der das Buch geschrieben ist. Es hat viele
Wiederholungen und Hervorhebungen, die auf die Wichtigkeit des
Gesagten hinweisen. Sehr viel ist in Ichform und in direkter Rede
geschrieben, damit der Leser sich direkter und unmittelbarer ange-
sprochen und erfahren kann. Bei diesen persönlich formulierten
Äußerungen handelt es sich nicht um Zitate von depressiven Men-
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schen. Mit dieser Form soll der depressive Mensch persönlich ein-
bezogen und zum Mitdenken aufgefordert werden.

Stimmt diese Formulierung, passt sie zu mir, bringt sie etwas in
mir zum Erklingen, kann ich etwas mit ihr anfangen? Bin ich jetzt
sicherer, trittfester auf dem Weg und auch ruhiger? Und: Verstehe ich
damit besser, was mit dem Geschriebenen gemeint ist, macht es mir
den Weg und die einzelnen Schritte verständlicher und machbarer?
Verstehe ich mich besser, werde ich sorgfältiger und aufmerksamer zu
mir, geduldiger und zuversichtlicher für den Weg und die zu machen-
den Schritte?

Damit soll der Abstand zwischen dem Geschriebenen des Buches
und dem Erleben des Lesers verkürzt und auch eine Eindringlich-
keit geschaffen werden, die es ihm leichter macht, das Gelesene auf
sich und seinen Weg des Ausstieges zu übertragen. Es geht um den
depressiven Menschen selbst. Er ist gefragt und angesprochen und
das soll auf eine unmittelbare und wirksame Weise passieren: Des-
halb die Wiederholungen, die Umschreibungen und die vielen For-
mulierungen in der Ichform. Und genauso entscheidend sind die
schon beschriebenen Merksätze. Sie sind das Fundament des späte-
ren Lebens und die Leitplanken des Ausstieges. Sie geben den Rah-
men und die Richtung. Sie sind als Kernanliegen und Hauptthemen
wie Leuchttürme und Orientierungspunkte.

Wen ich sehr bei diesem Buch im Auge habe, und darum komme
ich noch einmal darauf zurück, ist das Heer der latent depressiven
Menschen. Für sie bedeutet es die Möglichkeit, jetzt den Ausstieg
zu wagen, die Notbremse zu ziehen und zu verhindern, dass sie ma-
nifest depressiv werden. Sie sehen sich meist nicht als depressiv,
denn es funktioniert ja alles noch. Sie sind nicht wie die, die de-
pressiv sind, trösten sie sich insgeheim. Aber sie sind die Gefährde-
ten, ohne es zu ahnen. Sie sind das Heer der Abertausenden, die
ohne Hilfe und Unterstützung durchs Leben gehen, die ohne Ende
leiden und leben, ohne zu leben. Sie sind es, die immer noch gerade
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so viel Energie haben, um den Ausstieg allein zu schaffen. Aber
jetzt leben sie ohne Lebensqualität, immer am Abgrund. Sie laufen
auf Eis, ohne zu wissen, wann es einbricht. Und wenn sie versu-
chen, allein den Weg zu gehen, verstricken sie sich häufig umso
mehr. Bei den manifest depressiven Menschen ist die Luft draußen.
Sie haben zu lange gewartet, sich zu sehr verausgabt, als dass die
Kraft für einen solchen Alleingang reichen würde. Auch sie schaf-
fen den Ausstieg aus der Depression, auch sie können ein anderes
Leben leben, nur brauchen sie in jedem Fall eine professionelle Be-
gleitung. Für alle aber gilt, ob sie den Weg nun allein oder mit
fremder Hilfe gehen:

Mache, was du willst und kannst. Sich das zu erlauben, daran zu
glauben und im Alltag umzusetzen ist die schwierige Aufgabe, die der
depressive Mensch für den Ausstieg zu leisten hat und die mit Sicher-
heit zum Ziel führt.

Merkmale, Verlauf und Ausprägungen der Depression

Meine Vorstellungen über das Wesen und die Entstehung einer de-
pressiven Entwicklung sind in meinen ersten Büchern »Sie haben es
doch gut gemeint. Depression und Familie« und »Endlich frei.
Schritte aus der Depression« beschrieben. Da ich beide Bücher für
die Lektüre dieses Buches nicht voraussetzen möchte, gibt mir das
an dieser Stelle die Gelegenheit, mit einem kurzen Abriss darauf
hinzuweisen, was mit einer Depression nichts zu tun hat, denn der
Begriff »depressiv« muss heute, ähnlich wie der Begriff »trauma-
tisch« für viel zu viel herhalten. Dadurch aber wird das Leiden de-
rer, die wirklich depressiv sind, bagatellisiert, verharmlost und ver-
kannt.

Wir sind Menschen und keine Maschinen, wir haben Stim-
mungsschwankungen, leiden, sind traurig und fühlen uns schlecht
und verzweifelt. Auch Zweifel und Unsicherheiten gehören zu unse-
rem Leben. Es gibt keine Gefühlsnuancen, die zu empfinden wir
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nicht in der Lage sind. Es gibt keine Höhen und Tiefen der Empfin-
dungen, keine gefühlsmäßige Intensität, die uns fremd ist. Wir re-
agieren auf Dunkelheit, auf schlechtes Wetter, wir trauern und wei-
nen, verzehren uns vor Sehnsucht und sind abgrundtief enttäuscht
und deprimiert. All das gehört zu unserem Leben und hat mit De-
pression nichts zu tun. Der Mensch ist seiner Natur nach verletz-
lich, er ist in vielem gebrechlich, empfindsam und seine Haut ist
nicht immer die dickste. Wer viel allein und häufig traurig ist, ist
noch nicht depressiv. Wer unglücklich in der Liebe ist oder unzu-
frieden im Beruf und wer vor schwierigen Entscheidungen steht,
dreht sich häufig im Kreis, ist gefangen, bedrückt und mag sich an
nichts freuen; deswegen ist er aber noch nicht depressiv. Wen eine
wichtige Entscheidung belastet, ist nicht frei für anderes, weder für
Schönes noch für andere Probleme. Er ist »zu«, nicht ansprechbar,
nicht berührbar und auch nicht wirklich präsent. Diese Zustände
nenne ich emotionale Verstimmung und auch diese können tief
und lang anhaltend sein. Depression ist etwas anderes. Hier gilt es,
eine klare Grenze zu ziehen.

Wenn man vor allem die emotionalen Ausdrucksformen be-
trachtet und sie als Hauptsymptome, als die Indikatoren einer De-
pression ansieht, dann erfasst man die Depression nicht wirklich.
Lustlosigkeit, Interesselosigkeit, Fehlen von Freude und Begeiste-
rung sind nicht spezifisch für eine Depression, obwohl das meist so
verstanden wird. Die meisten depressiven Menschen kennen diese
Symptome, aber bei ihnen sind es Reaktionen auf einen ganz ande-
ren Zustand. Auch die Länge einer depressiv anmutenden Verstim-
mung sagt nichts darüber aus, ob jemand depressiv ist oder nicht.
Es geht sehr vielen Menschen häufig über sehr lange Zeit sehr
schlecht. Sie sind unglücklich, unzufrieden, Geld- und Beziehungs-
probleme belasten, der Arbeitspatz ist unsicher, die Arbeitsbedin-
gungen sind stressig und die heutige Zeit bereitet ihnen Sorge und
verhindert, dass sie sich wohl und zufrieden fühlen. Auch hier spre-
che ich von emotionalen Verstimmungen, es würde aber auch genü-
gen, nur von Niedergeschlagenheit, längerer Unlust oder Traurig-
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keit zu sprechen. Diffuse Gefühle der Trauer oder der Niederge-
schlagenheit sind ebenfalls keine Anzeichen der Depression,
sondern sie sind das, als was sie daherkommen, nämlich Trauer,
Niedergeschlagenheit, ob man die Ursachen nun benennen kann
oder nicht. Wir haben sehr viel mehr Begriffe, die negative Gefühls-
inhalte präzise bezeichnen, als dass man zu einem in diesem Zu-
sammenhang noch falschen Überbegriff greifen muss. Wenn je-
mand sagt, er sei schon über längere Zeit traurig, dann sagt das
doch schon sehr viel aus und braucht nicht noch ein diagnostisches
Etikett. Dem möchte ich aus meiner langjährigen therapeutischen
Erfahrung meine Auffassung von dem voranstellen, was eine De-
pression eigentlich ist:

Menschen sind depressiv,
die ihr Leben lang geleitet sind, das zu machen, was andere von ihnen

erwarten, die immer auf die andern ausgerichtet sind,
die sich zurückstellen, sich übergehen, sich nicht spüren und nicht

ernst nehmen,
die ständig im Gefühl leben, etwas zu müssen, und sich deshalb stän-

dig verpflichtet fühlen.

Sie geraten in einen Zustand ständiger Überforderung und zuneh-
mender Erschöpfung, den man als Depression bezeichnet.

Entscheidend für die Depression sind daher die Gefühle, sich im-
mer nur verpflichtet zu fühlen, nie frei zu sein, immer fremdgesteu-
ert und nie selber entscheiden können. Zum Sich-ständig-gestresst-
Fühlen gehört ebenso die Erfahrung, nie ausruhen oder mal nichts
machen zu dürfen, und schlimmer noch ist das Gefühl, diesem
Zustand ausgeliefert zu sein. Deshalb ist es beim Ausstieg für die
depressiven Menschen so wichtig, zu verstehen, was sie weshalb
machen und dass sie etwas unternehmen können, um aktiv ihren
Zustand zu verändern. Alles tun die depressiven Menschen ohne
Selbstsicherheit, ohne Selbstvertrauen und immer haben sie Angst,
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zu versagen. Es fehlt ihnen das Grundvertrauen in sich und das Le-
ben, ebenso der feste Boden und der sichere Halt in dieser Welt. Sie
fühlen sich heimatlos, überfordert und permanent erschöpft, ihnen
fehlt die Bindung ans Leben. Ständig unter Druck und in Stress le-
ben zu müssen macht müde, erschöpft und bestimmt das ganze Le-
ben der depressiven Menschen. Immer nur müssen, nicht gefragt
sein, immer unter diesem Joch, das ist nicht lebensfreundlich, führt
nicht dazu, dass sie dem Leben positiv zugetan sind. Dieses ständige
Müssen erleben viele als Unfreiheit. Es fällt ihnen nicht weiter auf,
weil sie nichts anderes kennen. Andere wiederum reiben sich stän-
dig daran, tun sich schwer mit diesem Sich-verpflichtet-Fühlen und
vor allem mit der Erfahrung, dass es ihnen bei allem Bemühen
nicht gelingt, es zu verändern.

Die depressiven Menschen bewegen sich ständig am physischen
und psychischen Limit, leben im Gefühl, diesem Leben nicht ge-
wachsen und ihm ausgeliefert zu sein – ohne es sich selbst ausge-
sucht zu haben. Ihren Alltag erleben sie als mühsam, anstrengend,
beschwerlich, ohne Freude und Befriedigung, und sich selbst als
energielos und unsicher, immer unter Druck, zu leisten, ohne ein-
mal nachlassen zu dürfen. Nichts ist selbstverständlich, nichts geht
leicht von der Hand, nichts schaffen sie ohne Anspannung und
Angst. Ihr Leiden an sich und am Leben ist riesig. Sie sind erschöpft,
fühlen sich überfordert und können sich ihre Müdigkeit wie ihren
gesamten Zustand meist nicht erklären. Und dieses Nichtwissen,
was mit ihnen los ist, weshalb sie sich ständig so müde und schlecht
fühlen, macht einen großen Teil ihres Leidens aus. Leiden, ohne
dafür eine Erklärung und einen Namen zu haben, macht alles noch
schwieriger. Sie kommen sich noch fremder und ausgelieferter vor.
Sie sind depressiv, meist ohne zu wissen, dass sie depressiv sind. Sie
leben ein Leben, in dem sie nicht vorkommen, wo es sie gar nicht
gibt, wo es nicht wichtig ist, wie es ihnen geht. Deshalb spielt zum
Beispiel das Einüben eines neuen und verantwortungsvollen Um-
gangs mit dem Körper eine zentrale Rolle.
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Ich will meine Müdigkeit ernst nehmen, sie nicht bagatellisieren und
gering schätzen. Ich möchte lernen, auf die Signale des Körpers zu hö-
ren, und mich bemühen, sie zu verstehen und danach zu handeln. Ich
möchte nicht die immer gleichen Fehler und Unterlassungen wieder-
holen und auch dem Körper nicht mehr die Erholung, die er braucht,
vorenthalten. Ich weiß, da habe ich große Fehler gemacht. Ich kann
nicht ungestraft den Körper schwächen und gleichzeitig Höchstleistun-
gen von ihm verlangen. In Zukunft will ich mit ihm und nicht gegen
ihn arbeiten. Ich will lernen, geduldig mit mir zu sein, mir und dem
Körper Zeit geben, ihn nicht immer antreiben und über ihn verfügen.
Damit, dass ich lerne, den Körper zu achten und meine Ungeduld und
Rastlosigkeit zu zügeln, nehme ich eine wichtige Weichenstellung in
Richtung Veränderung und Ausstieg aus der Depression vor.

Depressive Menschen leben kräftemäßig über ihre Verhältnisse. Sie
mobilisieren Kräfte, die eigentlich gar nicht mehr da sind. Sie leben,
ohne das wirklich zu realisieren, kräftemäßig auf Pump und bezah-
len das irgendwann einmal mit Zins und Zinseszinsen. Es ist nicht
die Müdigkeit, wie wir sie normalerweise kennen, wie nach einem
anstrengenden Tag. Es ist vielmehr eine Müdigkeit wie eine Krank-
heit. Viele spüren allerdings die körperliche Müdigkeit nicht wirk-
lich, weil sie es gar nicht gewohnt sind, darauf zu achten, weil sie so
selbstverständlich zu ihrem Leben gehört und auch, weil sie es sich
nicht erlauben können, sie sich einzugestehen. Erst wenn die Er-
schöpfung so groß ist, dass sie sich mit ihr beschäftigen müssen,
merken sie, wie abgrundtief diese Müdigkeit ist und dass man sich
von ihr nicht mehr erholen kann. Dabei schleppen sie diese schon
jahrelang oder lebenslang mit sich herum. Und es ist erschreckend,
wie sie gar nicht mehr wissen, wie sich das anfühlt, ohne diese Mü-
digkeit zu leben. Eine Müdigkeit, die häufig die letzten Tränen ver-
trocknen lässt, die vielfach macht, dass sie sich leer und tot fühlen
und gar keine Traurigkeit mehr aufkommen kann. Nichts bewegt
sich mehr, und mechanisch bewegen sie sich durchs Leben, wenn
diese Erschöpfung sich chronifiziert.
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Wer so leben muss, kann nicht Rücksicht auf sich nehmen, spürt
nicht, wenn er über seine Verhältnisse lebt und sich überfordert.
Wer nur auf die andern schaut, nimmt nur das auf, was außerhalb
von ihm passiert, spürt nur, wie es dem andern geht, was der braucht
und was dem wichtig ist. Sich selber aber kennt er nicht. Wer sich
nicht kennt, kann sich auch nicht vertrauen und kein Selbstver-
trauen aufbauen. So ein Mensch ist nirgends daheim, weder in sich
noch in dieser Welt. Bodenlosigkeit, fehlender Halt, fehlende Bin-
dung ans Leben sind die Folgen davon. Wer nur die andern wich-
tig nimmt, kann sich selbst nicht wichtig nehmen, nicht auf sich
schauen und für sich sorgen. Und wer sich nicht um sich kümmert,
überfordert sich ständig und treibt Raubbau an sich und seinem
Körper. Wer sich missachtet, sich übergeht, und alle und alles an-
dere wichtiger nimmt als sich selbst, kann kein Selbstbewusstsein
aufbauen und keinen Selbstwert bekommen. Wer so leben muss,
macht sich kaputt. Sich sehen, sich ernst nehmen können oder gar
dürfen, auf sich schauen und verantwortlich sein für sein eigenes
Wohlergehen, davon findet sich keine Spur bei den depressiven
Menschen. Nie geht es ihnen um sich selbst. Sie leben auch nicht
sich selbst, sondern die Erwartungen und Anforderungen, die die
anderen an sie stellen. Deshalb fühlen sie sich dauernd verantwort-
lich für die andern, für alle und alles. Das ist anstrengend und
macht sie verletzlich. Diese Verhaltensweisen nenne ich depressive
Muster, weil sie als Kinder gelernt und eingeübt wurden und später
bei den depressiven Menschen fordernd, zwanghaft und automa-
tisch Denken und Verhalten bestimmen. Die depressiven Muster
sind starre Fesseln, die das Leben dieser Menschen prägen. Sie wer-
den für sie zu einem »so handeln und denken müssen«, zu einem
Zwang. Sie sind so automatisiert und als Müssen in das Leben de-
pressiver Menschen integriert, dass ihnen selbst nicht bewusst ist,
dass sie auf diese unfreie Weise handeln. Was sie aber sehr stark und
als ihr Leben bestimmend wahrnehmen: Sie fühlen sich bevormun-
det, eingeengt, fremdbestimmt und unfrei. Sie müssen immer auf
dem Sprung sein, alles richtig zu machen, aufpassen, dass ihnen ja
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keine Fehler passieren, dass ihnen nichts entgeht. Sie sind immer
gestresst, immer unter Druck, sind ständig in einer inneren Unruhe
und Spannung gefangen, obwohl sie nach außen einen ganz andern
Eindruck vermitteln. Nie bei sich und immer nur nach außen ge-
richtet sein vermittelt keine Sicherheit und damit auch keine Ruhe
und Zufriedenheit. Genauso ist ihr Leben, ein einziges freudloses
Müssen. Beim Depressiven geht es nie ums Leben, immer nur ums
Überleben. »Ich lebe nicht, ich lebe am Leben vorbei, ich bin leben-
dig tot« ist ihr Lebensgefühl. Wer so in und mit diesen Mustern
lebt, überfordert sich ständig und ist depressiv. Jeden Versuch, an-
ders zu handeln, anders mit sich umzugehen, bezahlen sie mit
Schuldgefühlen, Angst und Panik. Beim Ausstieg wird es also da-
rum gehen, neues Verhalten zu lernen und die damit aufkommen-
den belastenden Gefühle auszuhalten.

Ein paar Hinweise nur, wie depressive Menschen erleben, denken
und handeln: Positive Erfahrungen, wie zum Beispiel Erfolge, Zu-
wendungen oder Bestätigungen, gibt es für sie nicht, nehmen sie
nicht wahr oder so, dass sie sie gleich auf die Seite schieben und sich
anderem zuwenden. Sie haben keine Nachwirkung, keinen Einfluss
auf ihr Erleben oder Selbstbild. Sie sind wie Schall und Rauch, sie
verpuffen, ohne irgendwelche Spuren zu hinterlassen. Anders die
negativen Erfahrungen, wie scheinbar ungenügende Leistungen,
Zurechtweisungen oder Kritik. Diese bleiben hängen, bestätigen ihr
negatives Selbstbild und verstärken noch den strengen und unnach-
giebigen Umgang mit sich. Der depressive Mensch vergleicht sich
ständig mit den andern und jeder dieser Vergleiche fällt aus seiner
Sicht zu seinen Ungunsten aus. Er kommt bei sich immer schlecht
weg. Was er hat oder ist, erscheint ihm ungenügend, durchschnitt-
lich, selbstverständlich und mickrig und kommt nicht an das her-
an, was andere haben oder sind, oder an das, was ihm noch fehlt
und er noch müsste. Er ist sich nichts wert, nichts zählt und nichts
zeichnet ihn aus. Er kann nichts und er ist nichts. Auch wenn sich
einzelne depressive Menschen wohl bewusst sind, über gewisse
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Fähigkeiten zu verfügen, geben ihnen diese kein gutes Gefühl, baut
sie das nicht auf und schafft auch kein starkes Selbstbewusstsein.
Ein depressiver Mensch würde zum Beispiel sich und sein Leben
folgendermaßen beschreiben: »Ich arbeite nur, es geht immer weiter
wie bisher, nichts ändert sich. Ich habe keine Ruhe, die Gedanken
kreisen fortwährend und landen immer beim »worst case«, dem
schlimmstmöglichen Ausgang. Ich muss nur funktionieren und
fühle mich nie frei und gelöst. Das Gefühl von Freiheit und Unab-
hängigkeit, sein eigener Herr und Meister zu sein und selber ent-
scheiden zu können, kenne ich nicht. Ich mache alles ohne Feuer
und Begeisterung und muss mich immer wieder von neuem aufraf-
fen, bin ständig mit der Frage beschäftigt, mache ich es richtig,
schaffe ich es. Zufriedenheit kenne ich nicht, alles kostet unendlich
viel Energie, ohne dass sich das auszahlt oder dass es mir besser
geht.« Ein anderer depressiver Mensch könnte seinen Zustand und
sein Erleben folgendermaßen schildern: »Nichts ist richtig, alles ist
nicht so, wie es für mich richtig wäre. Nichts ist recht, nichts ge-
nügt, nie ist etwas genug und gut. Immer gibt es etwas, was ich zu
bemängeln habe. Nie ist etwas so, dass ich mit mir zufrieden bin.
Mir passt es nicht, wie ich bin, wie ich denke und mein Leben hand-
habe. Ich gefalle mir nicht. Ich mag nicht mehr, alles ist mir zu viel.
Ich mache nur noch das Nötigste und ich habe immer Angst, Angst,
nicht zu genügen, nicht fertig zu werden und keine Kraft mehr zu
haben. Ständig gehen diese Gedanken in meinem Kopf herum.«

Was das Erleben der depressiven Menschen ebenfalls stark prägt, ist
die Tatsache, nicht Nein sagen und sich nicht abgrenzen zu können.
Dadurch machen sie viel zu viel, ohne es wirklich zu wollen. Mit
ihrer Einstellung: »Jetzt oder nie«, »Alles auf einmal«, und: »Alles
oder nichts«, erhöhen sie zusätzlich den Druck auf sich und verstär-
ken ihre innere Anspannung und Unruhe. Sie fordern alles von
sich, ohne zu merken, dass sie sich überfordern und Raubbau an
sich betreiben. Depressive Menschen sind Gefangene ihrer Über-
forderungsmuster und sie sind depressiv, weil sie in diesen Überfor-
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derungsmustern leben – und zwar lange bevor es für die Mitmen-
schen sichtbar wird. Depressive Menschen leben jahrzehntelang,
vielfach ein ganzes Leben in diesen Mustern, kämpfen ums Überle-
ben und vegetieren, statt zu leben. Sie leiden und leben ständig am
Limit, ohne dass die anderen Menschen das merken und auch im
Entferntesten auf den Gedanken kommen, sie könnten depressiv
sein. Ich spreche von latenter oder verborgener Depression.

In der latenten Depression verausgabt der Mensch seine Energie
fast vollständig. Er funktioniert nur noch und bewegt sich bezüg-
lich seiner Energiereserven im roten Bereich. In der Phase der laten-
ten Depression zeigen sich depressive Menschen nach außen gut
aufgestellt, ausgeglichen und voller Kraft, innerlich aber fühlen sie
sich unsicher, schlecht und kraftlos. So geteilt zu leben verbraucht
immens Energie. Diese Menschen sind hochgradig depressiv, meist
ohne es selbst zu wissen. Sie leiden nicht weniger intensiv und sie
sind nicht weniger depressiv als die, die offiziell als depressiv gelten.
Die latente Depression ist die häufigste Form der Depression und
wird in Zukunft noch massiv zunehmen. Wird die Erschöpfung
immer ausgeprägter, das Gefühl vom Müssen immer belastender,
dann bricht irgendwann einmal alles zusammen, dann geht nichts
mehr. Es ist, wie wenn ihnen der Stecker rausgezogen würde. Dann
wird die Depression sichtbar, dann spreche ich von der manifesten,
sichtbaren Depression. Alles, was sie sich aufgebaut haben, fällt in
sich zusammen. Das Banalste kann zum Zusammenbruch und da-
mit zur manifesten Depression führen. »Der letzte Strohhalm lässt
das Kamel zusammenbrechen«, lautet ein englisches Sprichwort.
Einmal ist einfach alles zu viel, auch für den stärksten Menschen.
Eine Zitrone kann man auch nicht unbeschränkt auspressen. Alles,
was vorher selbstverständlich war, geht nicht mehr, die kleinsten
Verrichtungen kosten unendlich viel Kraft, alles ist Schwerstarbeit
und sie sind gelähmt von Angst und geplagt von Schuldgefühlen.
Wollen und immer wieder aufstehen, wie sie es gewohnt waren,
geht nicht mehr. Sie ertragen sich kaum in diesem Zustand und
können ihn trotzdem nicht verändern.



Einführung in dieses Buch 31

Bei der latenten und manifesten Depression handelt es sich um die
gleiche Depression, um die gleichen Überforderungsmuster, die zur
Erschöpfung führen – nur die Erscheinungsform ist verschieden:
hier verborgen – dort offensichtlich, hier noch Kraft zum Funktio-
nieren – dort leer und kraftlos. Ob eine Depression latent oder ma-
nifest ist, ist relevant für den Ausstieg. Es geht nicht um reaktiv oder
endogen. Wie umfassend die Depression ist und wie schnell jemand
davon loskommt, hängt entscheidend davon ab, wie umfassend und
einschneidend die Überforderungen waren, wie sehr er sich über-
gangen und vernachlässigt hat und wie umfassend seine Verun-
sicherung und Brüchigkeit sind. Gibt es Bereiche, die nicht betrof-
fen sind? Gab es in der Kindheit Bezugspersonen, die etwas von der
Brüchigkeit neutralisieren konnten und damit den Kindern ein
Stück Beständigkeit und Bedeutung geben konnten?

Für ein Verständnis der Depression ist es hilfreich, die Gründe für
eine depressive Entwicklung zu verstehen. Denn ein solches Ver-
ständnis sorgt dafür, die Schritte des Ausstieges nachvollziehen zu
können, und hilft verstehen, weshalb es gerade diese Schritte sind,
die für einen erfolgreichen Ausstieg stehen, wie etwa, sich ins Zent-
rum zu stellen, sich ernst zu nehmen, sich um sich zu kümmern.
Die Erfahrungen der Überforderung und der Brüchigkeit, die de-
pressive Menschen als Kinder gemacht haben, sind entscheidend
für eine depressive Entwicklung: Depressive Menschen haben bei
allem Bemühen der Eltern in ihrer Kindheit die Erfahrung der
Sicherheit und Geborgenheit nicht machen können, auch nicht die
vom Sich-getragen- und Sich-bestätigt-Fühlen, zumindest nicht in
dem Maß, wie sie es gebraucht hätten. Fehlende Zuwendung, feh-
lende Beständigkeit schafften ein Klima ständiger Unsicherheit und
einer diffusen Bedrohung. Ihr Leben als Erwachsene steht auf wack-
ligem Boden. Die Erfahrung der Brüchigkeit ist deshalb so ein-
schneidend, weil die Kinder in ihrer Schutzlosigkeit und Bedürftig-
keit auf Sicherheit, Verlässlichkeit und Wärme angewiesen sind. Die
Erfahrung der Brüchigkeit im Kindesalter macht, dass man sich
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auch im Erwachsenenalter nicht getragen und damit auch nicht
verbunden fühlt mit dieser Welt. Darum ist die Traurigkeit depres-
siver Menschen so tief, ihre Verbundenheit mit dem Leben so ge-
ring und ihre Todessehnsucht so groß.

Eltern, die in ihrem Leben über lange Zeit überfordert sind, können
den Kindern nicht das geben, was diese für ihre Entwicklung brau-
chen. Eltern, die mit anderem besetzt und belastet sind, müssen
sich gezwungenermaßen mehr mit sich und ihrer Situation be-
schäftigen und können nicht die für die Kinder nötige Stabilität
und Geborgenheit vermitteln. Die Kinder nehmen das auf und in-
terpretieren es als: »Den Eltern geht es nicht gut, wir sind ihnen eine
Belastung. Wir müssen alles tun, damit es ihnen besser geht.« Häu-
fig ziehen sie solche Schlüsse unbewusst und automatisch. Ein sol-
ches familiäres Umfeld wird von ihnen als unsicher und unbere-
chenbar erlebt. Und überall, wo etwas unsicher, unklar und unbe-
rechenbar ist, kann sich die Angst einnisten, unbemerkt und perfid.
Das alles geschieht im Übrigen gar nicht so spektakulär, nicht of-
fensichtlich und in Familien, die als geordnet und intakt dastehen.
Mögliche Ursachen dieser elterlichen Überforderung sind eheliche
Spannungen, finanzielle Dauersorgen, Arbeitslosigkeit, ein krankes
oder behindertes Geschwisterkind, Todesfälle in der Familie, allge-
meine Unzufriedenheit mit Leben, Beruf, Wohnsituation, lieblose
und kalte Erziehung.

Und einige Kinder reagieren eben auf eine ganz bestimmte Art und
stellen damit die Weichen für eine depressive Entwicklung. Sie ver-
suchen selbst, Stabilität und Sicherheit zu schaffen, indem sie in-
stinktiv Verantwortung übernehmen, und zwar so, dass sie sich
anpassen, sich zurücknehmen, vermeintliche Erwartungen erfül-
len, Rücksicht nehmen, um es den Eltern nicht noch schwerer zu
machen. Sie sind nicht fordernd, nicht anstrengend, sondern er-
wachsen, vernünftig und hilfsbereit. Sie nehmen alle Stimmungen
auf und spüren alle Regungen der Eltern, um sie nicht zu belasten,
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ihnen ja nicht noch mehr Kummer und Sorgen zu bereiten; es
könnte für die Eltern ja einmal zu viel sein und dann brechen sie
zusammen und damit bricht dann die ganze Familie auseinander.
Lieber alles allein tragen, allein mit allem fertig werden und lieber
sich selbst überfordern als die Mutter belasten. Auf sie muss man
achtgeben, auf sie muss man aufpassen. Die Kinder überfordern
sich, indem sie etwas machen, was nicht ihre Aufgabe ist. Sie bemü-
hen sich, machen alles, um die Brüchigkeit der Situation aufzuhe-
ben, aber sie schaffen es nicht, weil es ihnen nicht gelingen kann.
Und dieses Nichtschaffen setzt sich in ihnen als Grundgefühl fest:
»Ich schaffe es nicht, was immer ich tue, es genügt nicht, es ist im-
mer zu wenig, ich genüge nicht.« Gefühle des Ungenügens, der Ver-
unsicherung, Angst und Einsamkeit graben sich tief in ihnen ein.
Sich immer zurücknehmen, sich anpassen und sich ausschließlich
um die andern kümmern verhindert, dass sie lernen, an sich zu
denken, für sich zu sorgen, auf sich und ihren Körper zu achten und
sich ernst zu nehmen. Sie lernen nicht, sich für sich einzusetzen
und sich durchzusetzen. Sie lernen nicht, zu streiten und sich Kon-
flikten zu stellen. Sich immer mehr zurücknehmen führt zu Selbst-
entfremdung und am Schluss zum Selbstverlust. Wenn Eltern den
Kindern nicht das geben können, was sie brauchen, gewöhnt sich
das Kind ab, etwas zu brauchen. Es wird zu einem Selbstversorger,
der alles mit sich selber ausmacht. Wenn die Beziehung zu den El-
tern bedroht ist, wird das Kind alles tun, um zusätzliche Bedrohung
zu vermeiden. Wenn Eltern zusammenzubrechen drohen, versu-
chen Kinder, die Eltern zu stützen. Wenn der seelische Schmerz zu
groß wird, stellt das Kind das Fühlen ein.

Je weniger Verantwortung die depressiven Menschen in ihrer
Kindheit glaubten übernehmen zu müssen, je weniger Energie sie
für die Ausrichtung auf die Eltern aufbringen mussten und je mehr
sie Kind sein konnten, desto weniger tief ist der Ichverlust und des-
to geringer der Energieabfluss. Ist auch die Überforderung nicht so
ausgeprägt, ist die depressive Entwicklung weniger tief und umfas-
send.
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Die depressive Entwicklung ist eine notwendige Anpassungsleis-
tung der Kinder. Es ist eine für sie scheinbar richtige und notwen-
dige Antwort auf die gefährdete und brüchige Familienkonstellati-
on. Sie ist mit enorm viel Stress und Überforderung verbunden und
damit auch mit einer permanenten Anspannung und einem nicht
sichtbaren Kraftverschleiß, der sich erst viel später auswirken wird.
Im Erwachsenenalter fängt er an, sich zu manifestieren. Weshalb so
viel Müdigkeit in ihnen steckt, kann von den depressiven Menschen
deshalb oft gar nicht verstanden werden. Kinder, die sich auf eine
depressive Weise entwickeln, machen in ihrer Kindheit und/oder
Jugend etwas, was sie zu ihrer eigenen Sicherheit und Absicherung
tun müssen. Sie formen damit aber auch Verhaltensmuster, die sie
nicht mehr aus dieser Haltung entlassen. Es waren damals sinnvol-
le und Sicherheit vermittelnde Verhaltensweisen. Vor allem aber
ermöglichten sie den Kindern, etwas zu tun. Sie waren gefühlsmä-
ßig der Situation nicht mehr so ausgeliefert. Die Absicht war richtig,
die Folgen aber sind fatal. Etwas tun, nicht einfach nur geschehen
lassen, das waren damals schon entscheidende Kriterien ihres Han-
delns. Der Sog zum Helfen und zum Erfüllen vermeintlicher Er-
wartungen, dem die depressiven Menschen ausgeliefert sind, ist
immer auch ein Tun dahingehend, nicht untätig und ausgeliefert zu
sein, was sich dann zu einem permanenten Verpflichtetsein entwi-
ckelt hat. Es hat sich von der damaligen Absicherungsaufgabe gelöst
und ist zu einem grundsätzlichen Verhalten geworden. Damit hat
sich das, was einmal Hilfe sein sollte, jetzt gegen sie selbst gewendet.
Es hat sie unfrei gemacht und zu Sklaven der depressiven Muster.
Bei den Kindern sind es die gleichen Muster des Denkens und Füh-
lens, die gleichen Überforderungsstrategien, die wir bei den er-
wachsenen depressiven Menschen sehen. Nur sind sie dort zemen-
tierter, verfeinerter, generalisierter und internalisierter. Sie werden
Teil der Persönlichkeit und bestimmen als depressive Lebensstrate-
gie umfassend das Leben dieser Menschen. Depressive sind in allem
die Geprellten: Sie werden um eine sorglose Kindheit betrogen und
als Erwachsene um ein freies und selbstverantwortliches Leben. Sie
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leben ein Leben, das sie nicht freiwillig gewählt haben, und bezah-
len gleich mehrfach den Preis.

Für eine depressive Entwicklung braucht es die Brüchigkeit des
familiären Systems über längere Zeit. Das ist das Entscheidende
und es braucht diese besondere konstitutionelle Sensibilität und
Verletzlichkeit der Kinder mit dem daraus resultierenden Verhal-
ten. Es ist daher falsch, wenn man sagt, die Depression werde ver-
erbt oder eine Depression könne jeden treffen. Wenn man den Aus-
stieg aus der Depression wie im Folgenden als etwas betrachtet, das
dem depressiven Menschen Freiheit und Lebendigkeit zurück-
bringt, dann wird ihr oder ihm allerdings auch einiges abverlangt.


