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Liebe Leserin, lieber Leser,

unter Depression zu leiden, ist fiir jeden Betroffenen eine sehr schwere Be-
lastung. Uber die Erkrankung zu reden oder, wie in unserem Fall: zu schrei-
ben, erfordert speziellen Mut. Mitglieder der Deutschen DepressionsLiga (DDL)
haben ihre Erfahrungen aufgeschrieben und moéchten damit anderen Mut
geben. Mit diesem Biichlein , Lichtblicke” wollen sie und wollen wir von
der DDL all jenen Hoffnung geben, die in irgendeiner Form von dieser Er-
krankung betroffen sind. Sei es als Patient oder als Angehoriger. ,Depres-
sion ist behandel- und auch heilbar”, sagen Fachirzte landauf, landab.
Dass dem so ist, beweisen die Schilderungen in dieser Broschiire. Der Vorstand
der DDL bedankt sich sehr herzlich bei allen, die zu diesem Buch beigetragen ha-
ben: den Autorinnen und Autoren sowie der AOK Plus, die dieses Projekt dank
groRziigiger finanzieller Forderung moglich gemacht hat.

Es diirfte das erste und einzige Werk dieser Art sein, in welchem mehrere
Depressionserfahrene ihre Gefiihle schildern und die Art und Weise beschrei-
ben, wie sie damit umgegangen sind und wie sie zuriick ins Leben gefunden
haben. ,,Zuriick ins Leben” ist das Motto der Deutschen DepressionsLiga - wir
geben Betroffenen eine Stimme und setzen uns dafiir ein, dass die Depression
gesellschafts- und salonfahig wird. Sie ist schlicht und einfach eine psychiche
Erkrankung, die jeden treffen kann und fiir die man sich nicht schimen muss.

,Viel Vergniigen beim Lesen” steht normalerweise am Ende eines solchen
Vorworts. Sollen wir bei diesem Thema wirklich ,Viel Vergniigen” wiinschen?

II!

Ja! Und wir wiinschen Thnen vor allem viele ,,Lichtblicke

Mstvan! K4,

Waltraud Rinke
Deutsche DepressionsLiga e.V.
Vorstandsvorsitzende




ICH GEH SCHON
MAL LOS!

Von Daniel R. Schmidt, 35 Jahre, freiberuflicher Journalist/Sprecher/Moderator
— als solcher auch offen depressiv geoutet

Nach meiner ersten grof3en depressiven Episode in meinen Mittzwanzigern,
fiel ich 2016 nach der iiberraschenden Trennung von meinem Lebenspartner in
die zweite depressive Episode, die so schwer war, dass ich neben meinem Partner
auch recht schnell meine Anstellung verlor. Der graue Schleier, der meine Seele
einpackte, schniirte sich so eng um meine Gedanken, dass ich binnen kiirzester
Zeit handlungsunfahig wurde. Gliicklicherweise erhielt ich schnell einen Thera-
pieplatz, was in Anbetracht der zunehmenden lebensverneinenden Gedanken
mehr als notwendig war.

In der Arbeit mit meiner Verhaltenstherapeutin erarbeitete ich mir, diese
fiir mich traumatischen Ereignisse als Zasur und Chance zu begreifen und mein



Leben selbstbestimmt in vollig neue Bahnen zu lenken. Um
mich von meiner eigenen Trauer und den damit aufge-
bauten festgefahrenen personlichen Strukturen zu l6sen,
nahm ich mir vor, mit einer Reise auch ein fiir mich
selbst erlebbares Abgrenzungsereignis zu schaffen.

‘ TRONDHEIM

Im April 2017 war ich dann seelisch in der Lage,
die Tour anzugehen. Ich verfiigte iiber kaum Budget,
kratzte aber dennoch die letzten monetiren
Reserven zusammen, um mir einen meiner
Lebenstraume zu erfiillen: Ich war schon im-

mer ein riesiger Skandinavien-Fan und wollte

Daniel B. Schridt wuth der Strecke an einert Meilen-

tein des ST. Olavsiwegsdes
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schon seit langem einen der Pilgerwege dort
bereisen. So entschied ich mich, als Pilger
den St. Olavsweg in Norwegen von Oslo nach
Trondheim zu gehen.

Es wurde eine der atemberaubendsten
Erfahrungen meines Lebens. Als Stadtmensch
war ich das durchgetaktete Leben einer Grof3-

stadt gewohnt. Mit all ihrem Stress, aber auch

ihren Bequemlichkeiten, den kurzen Wegen Zdylle am Fluss Andelva

und der satten Infrastruktur. Finfunddrei-
Big Jahre lang lebte ich in ein und derselben °
Stadt mit meinem gewohnten Umfeld, auf das
ich mich verlassen konnte. Jetzt war ich auf mich alleine gestellt, nur mit einem
Rucksack bepackt. Darin: wenige Utensilien zum Zelten, ein wenig Proviant und
Wechselkleidung, so machte ich mich auf den Weg.

Die Tage auf der Strecke selbst gestalteten sich spannend. So zum Beispiel
die dritte Etappe von Risebru nach Eidsvoll. Ich hatte in einer Pilgerherberge

genichtigt, die Gott sei Dank auch auRerhalb der eigentlichen Pilgersaison (die ‘e .. OSLO
lediglich von Mai bis August terminiert ist) gedffnet war. Nach dem Friihstiick Ce
ging es mit dem wieder zusammengepackten Rucksack auf den Weg. Siebzehn
X r S 5 o S
e/ £ S . L - i
8 ersten Mex/:,,/;lf G SEe Seiner Rise 7 O5lo apm 9

des Sz 0/av5w.355
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Kilogramm Gewicht trug ich auf meinem Riicken, was mir in den ersten Ta-
gen deutliche Riickenschmerzen bescherte. Aber ich lief gegen die Schmerzen
an, versuchte durch Einsatz meiner Wanderstocke der Pein entgegenzuwirken.
Und wurde von der einzigartigen Ruhe und der wunderschénen Weite der Land-
schaft entschadigt.

In die Etappe hinein ging es nach einem kurzen, steilen Anstieg iiber eine
Wiese weiter auf einem asphaltierten FulBweg in Richtung Norden. Der St. Olavs-
weg schlangelt sich in Richtung Trondheim mal 6stlich, mal westlich der E6,
einer Autobahn, die eine Nord-Siid-Verbindung durch Norwegen anbietet. Nach
etwa drei Kilometern erreichte ich die kleine Ortschaft Raholt, in der ich die
Moglichkeit nutzte, meine Vorrate in einem kleinen Supermarkt wieder aufzu-
stocken. Weiter ging es auf der LandstralRe durch ein Wohn- und Industriegebiet
entlang in Richtung Eidsvoll.

Beeindruckend fiir mich erschien der recht schnell einsetzende Minima-
lismus des Pilgerns. Ich reduzierte mein Leben auf die essenziellen Fragen: Wo
muss ich entlang? Wo werde ich schlafen? Wo erhalte ich Wasser? Jede Antwort
auf diese einfachen Fragen gab mir ein Gliicksgefiihl, jedes Finden eines Weg-
weisers mit dem charakteristischen St. Olavskreuz gab mir neues Selbstvertrau-
en. Ich ging stundenlang alleine, kam dennoch — wenn ich welche traf — sofort
mit den Einheimischen in Kontakt. Skandinavier sind nimlich nicht wirklich so
kontaktscheu, wie es ihr Ruf ist. Die Hilfsbereitschaft war mir zudem vollig un-
bekannt. Suchte man nach dem Weg, erhielt man gleich einen Rat, klopfte man
bei einem Haus an, weil man keinen Wasservorrat mehr hatte, bekam man nicht
nur neues Wasser, sondern auch immer ein nettes Gesprach.

Auf dem Weg in die Stadt Eidsvoll kam ich am , Eidsvollsbygningen” vor-
bei. Dies ist der Landsitz, an dem die norwegische Verfassung unterzeichnet
wurde. Heute steht dort ein Museum, an dem ich einen Stempel fiir meinen Pil-
gerpass erhalten konnte. Der Pilgerpass ist quasi der Beweis fiir die Pilgerreise.
Am , Eidsvollsbygningen” ging es dann in &stlicher Richtung durch die Natur
entlang des Flusses Andelva. Eine traumhafte Szenerie, bei dem man das Gefiihl
hat, dass man in Norwegen immer ein wenig dichter am Himmel dran ist als hier
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in Deutschland. Nach der Flussidylle passierte ich einen Sportplatz, um dann
iiber Felder (also wirklich quer durch die Felder) zu einem Waldchen zu gelan-
gen. An einer Tischgruppe machte ich Rast und telefonierte mit der nachsten
Pilgerunterkunft, bei der ich dann spater erschopft einkehrte.

Es ist ein so vollig anderes Leben auf der Strecke, als ich normalerweise
gewohnt bin. Als Resiimee kann ich festhalten, dass die Stunden alleine in der
Natur und das fast schon transzendente Gehen, die bislang heilsamste Erfahrung
waren, die ich im Kontext meiner Depressionen erfahren durfte. Zwar konnte ich
aufgrund von Lawinenwarnungen und Sperrungen nicht die gesamte Strecke
gehen, sondern musste partiell auf den Zug ausweichen, aber nichtsdestoweniger
hat mir das Pilgern auf dem St. Olavsweg ein grof3es Stiick meines Selbstvertrau-
ens zuriickgegeben, das ich wahrend der Hochphase meiner depressiven Episode
verloren hatte.

Ich kann aufgrund dieser Erfahrung jeden Betroffenen nur ermutigen, in
Phasen der Hoffnungslosigkeit, der tiefen Trauer und Depression den Schritt zu
gehen, im eigenen Leben den Mut zu einer Zasur zu finden. Vermeintliche Sicher-
heiten wie Einkommen, Karriere und Status konnen einen durchaus vom Ziel ab-
halten, den entscheidenden Schritt in Richtung Uberwinden einer Depression zu
gehen. Mir haben die Reise, das stundenlange Gehen und die Besinnung auf die
eigene Seele den Pfad zuriick zu einer seelischen Gesundung verschafft. Letztere
winsche ich allen ebenfalls Betroffenen.

Informationen zum Wegenetzwerk der St. Olavswege:
www.pilegrimsleden.no/de/
Kontakt zu Daniel R. Schmidt fur Info-Austausch:

www.danielschmidt.com, Twitter: @danielrschmidt
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WEITERMACHEN

Von Annette Weddy

Weitermachen”. Dieses Wort war irgendwann plétzlich
in meinem Kopf, als nichts mehr zu gehen schien. Der
nachste Tag, die nachste Woche, gar der nachste Monat
— das uberstieg mein Vorstellungsvermadgen, ich konnte
mich in der Zukunft Uberhaupt nicht sehen. Die Zukunft
war ein grol3es schwarzes Loch.

Mein Verstand wusste nattirlich, dass es einen nichsten und tiberniachsten
Tag geben wiirde, aber jeder Gedanke an etwas, das mehr als zwei oder drei Tage
voraus war, loste panische Angst aus, ich lebte quasi von Minute zu Minute.
Klinik, Therapie, Medikamente griffen nur sehr langsam. Es gab einen abso-
luten Tiefpunkt, an dem es nicht mehr weiterzugehen schien. Und genau da sorgte
mein Unterbewusstsein plotzlich irgendwie dafiir, dass ich mich so verhielt, als

12

13



kame ich in der Zukunft auch vor. Also aufstehen, Kaffee kochen, duschen. Mehr
fand an vielen Tagen nicht statt, aber das war mehr als nichts. Manchmal ging
einkaufen, Wische waschen oder anderes, und immer das Wort ,,Weitermachen”
im Hinterkopf, bis normale Alltagstatigkeiten sich mit der Zeit nicht mehr fremd,
sondern normal anfiithlen.

Die Strategie der kleinen Schritte wurde fiir mich zum Erfolgsmodell. Alles,
was mir zu viel war, habe ich daraufhin gepriift, ob ich es in Einzelschritte zer-
legen kann. Ich war so schnell iiberfordert und erschopft, dass ich nicht in einer
Fahrt einkaufen, zur Post und zur Bank fahren konnte, denn seit der schweren
Depression war mein Denken extrem verlangsamt. Ich war tiberhaupt nicht mehr
in der Lage, komplex zu denken und alles einzupacken, was ich fiir meine Erle-
digungen benétigte. Also bin ich, so albern es mir auch vorkam, mehrmals los-
gefahren und habe eins nach dem anderen abgearbeitet. Und hatte anschlieRend
mein Erfolgserlebnis! Kiiche putzen? Unméglich, ein viel zu grofler Berg. Aber
nur die Arbeitsplatte abwischen, das ging. Am nachsten oder iibernichsten Tag
dann eine andere kleine Stelle geputzt. So habe ich mir nach und nach mehr zu-
getraut. Es ist vielleicht mit Sporttraining vergleichbar: Wenn man es regelmaRig
macht, steigt die Belastbarkeit zunichst unmerklich, aber mit der Zeit schafft
man tatsdchlich mehr.

Riickschldge gab es natiirlich reichlich, die depressiven Gedanken meldeten
sich immer wieder und versuchten mich in die Laihmung zurtickzuholen. Dann
hieB es wieder ,Weitermachen”. Das war miithsam, hat irrsinnig viel Kraft ge-
kostet und kostet es auch heute noch immer wieder mal. Aber ich kann auf
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meine Erfahrungen zuriickgreifen und mir
bei Bedarf erlauben, wieder ganz kleine
Schritte zu machen.

Einen weiteren Faktor gab und

gibt es, der mir enorm geholfen hat: Ein sicherer
ein sicherer Ort. Nicht in der Vorstel- _
lung, sondern ganz real, und zwar Ort, der mir geholfen hat:

bei meinem Pferd. Mein Leben lang . .
war der Pferdestall meine Zuflucht, bei meinem Pferd.
wenn nichts mehr ging. In der Zeit
der schweren Depression wurde er
zum einzigen Ort iiberhaupt, an dem
ich mich sicher fiihlte und an dem die
Depression in den Hintergrund trat. Genau
so lange, bis ich wieder ins Auto stieg, dann
kam sie mit voller Macht wieder, aber ich hatte fast
taglich ein bis zwei Stunden, die besser waren. Einfach nur

den Pferden zusehen, das Fell spiiren, das groRe, starke Tier neben mir, das
meine Nihe suchte, gaben mir ein Stiickchen Selbstvertrauen, dass ich vielleicht
doch auf dieser Erde bleiben sollte. Danke ,Shayana”, danke ,Rebell”, danke
,,Shadow"’!

e

weitermachen!ll!
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EISBAR, PSYCHATRIE,
HEUTE ,EHER MUNTER”

Von Armin Rosl, Journalist, Miinchen

Was soll ich ankreuzen? Ich zogere. Ich sitze an einem Glastisch im Emp-
fangsbereich der Station der psychiatrischen Klinik und starre auf das weilse
DIN-A4-Blatt vor mir. , Befindlichkeitsbogen™ steht darauf, das Papier stellt Ge-
miitszustande zur Auswahl. 28 Stiick sind es, aufgelistet in gegensitzlichen Paa-
ren: kraftvoll — kraftlos, miide — aufgeweckt, einsam — umsorgt, geliebt — ver-
lassen. Ich habe jeweils drei Moglichkeiten: Ich kann ,eher” ankreuzen oder
,weniger” oder , weder noch”. So wollen sie hier, zu Beginn der Therapie, mein
Seelenleben ausloten. Ich soll mich entblof3en. Aber was soll ich blo3 ankreu-
zen? Ich rutsche im Ledersessel herum, drei weitere Patienten sitzen in meiner
Nihe. Ich hoffe, dass die anderen nicht auf meine Antworten starren. Ich will
nicht, dass sie sehen, was ich ankreuze. Ich will nicht angesprochen werden,
nichts von mir preisgeben. Muss aber, zumindest auf dem Stiick Papier. ,, Aber
was passiert, wenn ich ,eher lebensmiide’ wahle?”, denke ich. Lebensfroh, das
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trifft nicht zu in diesen Wochen. Ich frage mich: ,,Wenn ich lebensmiide wihle,
werde ich dann ans Bett geschnallt?” Ich mache mein Kreuzchen bei , weder
noch”. Vor ein paar Tagen noch war ich lebensmiide. Akut selbstmordgefdhrdet.
Mein Psychiater hatte zwar die Gefahr der Selbstzerstérung fiirs Erste gebannt,
bei intensiven Gesprdachen, mit Medikamenten, im Zuge einer mehrtdgigen
Krisenintervention. Aber der Therapeut und meine Frau waren beide der Mei-
nung, dass eine ambulante Behandlung nicht ausreichen wiirde, so schwer war
meine Depression. Als der Psychiater dann im Sprechzimmer in meinem Beisein
mit dem Krankenhaus telefonierte, sal ich zusammengesunken im Stuhl und
bekam Panik: ,,0 Gott, was machen die mit mir in der Psychiatrie?”, durchzuckt
es mich. ,Werde ich mit Drogen vollgepumpt, kriege ich Elektroschocks?” Apa-
thisch stimmte ich einem stationidren Aufenthalt zu.

Seit Nachten hatte ich nicht mehr geschlafen. Tagsiiber war ich immer
miide. Antriebslos. Geistesabwesend und nicht ansprechbar. Standig sprach ich
von Versagen, Angst, Schuld —und von Selbstmord als einzigem Ausweg. Um die
Gedanken aus meinem Kopf zu bugsieren, schlug ich immer wieder, wenn ich
allein war, mit dem Kopf gegen die Wand. Nach kurzen Sekunden des Schmerzes
waren sie wieder da.

Tage spiter, als ich auf dem Geldnde des Klinikums stehe, vor einem Haus
mit schmuckloser Fassade, ist mein erster Gedanke: Gefangnis. Trotzdem gehe
ich hinein, fahre mit meiner Frau im engen Aufzug in den dritten Stock. Wah-
rend der Fahrt hoffe ich, der Lift wiirde nie oben ankommen. Ein Schwindelge-
fithl, gepaart mit Ubelkeit, erfasst mich. Rumms. Die Aufzugtiiren 6ffnen sich,
und iiber der Doppelglastiir steht: ,Station 7/3".

Wie benommen gehe ich hinein, Menschen gehen wie in Zeitlupe an mir
vorbei. ,,Was mache ich nur hier?” Jetzt gibt es kein Zuriick mehr. Ich fiihle
mich wie ein gepriigeltes Tier, das sich seinem Schicksal ergibt. ,, Ich will wieder
heim”, méchte ich sagen, aber ich bringe den Mut dazu nicht auf. Ich betrete das
Zweibettzimmer, zu dem mich der Pfleger geleitet hat. Zwei Betten, Regale, ein
schmaler Kleiderschrank, ein Holztisch mit zwei Stithlen und ein Waschbecken.
Kein Fernseher, kein Radio, keine Bilder an der Wand. Aul3en am Fenster haben-
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sie eine dicke Sicherheitsglasscheibe befestigt.

,Wie eine Zelle”, schielt es mir durch den Kopf. Der Pfleger erklirt: ,Ge-
meinschaftstoiletten und -duschen befinden sich auf den Giangen. Fernsehen im
Aufenthaltsraum ist ab 17 Uhr erlaubt.”

Wortlos nehme ich den Zettel mit den Therapieangeboten entgegen. Als
meine Frau geht, lege ich mich hin und starre an die weie Decke.

/\

Mein Kopf ist leer. Alles ist weg. ,, Angst und Depression

gemischt”, so lautet die Diagnose, die der behandeln-
de Arzt nach Untersuchungen am ersten Tag in /
der Klinik stellt. Ich fiihle mich unwohl im

hell erleuchteten Arztzimmer. Ich hore zwar

die Stimme des Arztes, doch lauter sind die Ich hatte mit
Fragen, die in meinem Kopf umherschwir-
ren: Ob ich jemals wieder lachen kann? allem g’el‘eChnet, aber
Ob ich jemals wieder mit meiner Frau C . . .
oder mi%c anderen normal reden kann? nicht damlt’ dass ich in
Mit meinen Kindern spielen? Und was der Psychiatrie
ist mit dem Beruf? Ich bin Journalist.
,Werde ich wieder arbeiten”, frage ich Freunde ﬂnden
mich, ,,oder ruiniere ich meine Familie?* .

Spater, als ich einen neuen Befind- wurde.

lichkeitsbogen ausfiille, kreuze ich ,eher
erschopft” an. Ich sitze in einer undurchdring- \

lichen Blase. Ich sehe die Menschen um mich he-

rum, aber ich bekomme keinen Zugang zu ihnen. Ich

weild nicht, ob ich etwas sagen soll — und was.

Beim ersten Mittagessen sitzt mir Manuela gegeniiber, eine knapp 40-jdhrige
Diplom-Sozialpddagogin, man duzt sich unter den Patienten. Wie alle hier tragt
sie Alltagskleidung. Thre Erkrankung sieht man den Patienten nicht an — wie
auch, sie sitzt doch im Kopf. Manuela sagt: ,,Mir wire lieber, ich hitte mir den
Arm gebrochen, wiirde operiert werden, danach einen Gips tragen und wiisste,
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dass ich nach ein paar Wochen wieder gesund bin.” Sie wird wegen Angststo-
rung und Depression behandelt. ,,Ich habe keine Ahnung, wann ich wieder raus
darf.” Ich nicke: ,Ich auch nicht.”

Die ersten Tage habe ich ,,roten Ausgang”, darf die Station, wenn tiberhaupt,
nur in Begleitung von Angehérigen oder Pflegepersonal verlassen. Ich sitze oft
in der Sitzecke, die bei den Patienten ,Lounge” heil3t. Ich versuche Zeitung zu
lesen, doch es geht nicht. Die Worter purzeln umbher, ich werde sofort miide
und will am liebsten ins Bett. Doch das darf ich nicht. Die Patienten sollen sich

nicht auf ihre Zimmer zuriickziehen. Damit
sie dort nicht wieder in ihrem eigenen Saft
schmoren.
Zweimal pro Woche wird der Befind-
- lichkeitsbogen ausgeteilt, dieses Mal kreuze
ich ,,eher miide” an. In den ersten Tagen fallt
es mir verdammt schwer, aufzustehen und
den Tagesablauf durchzustehen.
Um 7 Uhr werden die Patienten geweckt,
eine halbe Stunde spater steht Morgengym-

- nastik auf dem Plan. Vollig gerddert schile
ich mich aus dem Bett. Ziehe mich an und

Eisbdr — Skizze wihrend meines Klinikaufenthalts

schleppe mich in den Gymnastikraum. , Lie-
ber mache ich mit, bevor ich Schwierigkeiten bekomme”, denke ich. Nach dem
Friihstiick folgt die erste Medikamentenausgabe des Tages. Ich stelle mich in die
Reihe und warte auf meine Tabletten, die ich vor den Augen der Krankenschwe-
ster einnehmen muss. Mittags, abends und vor dem Schlafengehen um 22 Uhr
wiederholt sich die Prozedur.

Ich erinnere mich an den Film ,,Einer flog iiber das Kuckucksnest”, mit dem
Schauspieler Jack Nicholson als Insasse einer psychiatrischen Anstalt. Den hatte
ich frither einmal gesehen. Jetzt, so scheint es, habe ich selbst eine Rolle in dem
Film.

Weiter geht es mit Kunsttherapie. Seit Jahren habe ich keinen Pinsel in der
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Hand gehabt. Die Therapeutin gibt jeden Tag ein Thema vor, dann diirfen die
15 Teilnehmer im hellen Gemeinschafts- und Essensraum eineinhalb Stunden
malen. AnschlieRend sitzen wir auf Holzstiihlen beisammen und sprechen iiber
die Bilder, die wie in einer Ausstellung an der Wand hingen. Wir sprechen iiber
die Gefiihle, unter deren Einfluss sie entstanden sind. Das Thema heute: Ruhe
und Kraft. Ich wiihle in dem kleinen Kasten mit Bildern aus Zeitungen und Zeit-
schriften, den Hilfsvorlagen, und entscheide mich fiir einen Eisbaren, der unter
stahlblauem Himmel auf einer Eisscholle steht.

Ich verliere mich, spiire plétzlich ein warmes Kribbeln im Bauch. Am liebs-
ten ware ich jetzt dieser Eisbdr, der Wind und Wetter trotzt. So zeichne ich das
Tier: ein Eisbar im Sturm, umtost vom Sturm. Aber der Bir steht sicher. Ich bin
so vertieft in die Arbeit, dass ich zum ersten Mal seit Langem fiir einige Minuten
meine Angst vergesse. Das passiert mir in der Kunsttherapie immer wieder.

Beim Thema ,,Heimat, Haus, ein Ort, an dem man sich wohlfiihlt”, malen
alle anderen Patienten Hauser oder Berghiitten. Spater erzdhlen sie von wohligen
Gefiihlen. Ich male ein schwarzes Loch, dessen Kern leicht goldfarben ist. , Das
ist meine Heimat, meine innere Mitte, die ich tiberall dabei habe”, erklare ich.

Zwei Tage spater sitze ich zum ersten Mal in der Musiktherapie. , Wir wol-
len erreichen, dass die Schallplatte im Kopf zumindest fiir kurze Zeit aufhort,
sich zu drehen”, erlautert der Therapeut. Dann schlidgt er sanft auf eine grofRe
Buschtrommel und gibt Rhythmus und Geschwindigkeit vor. Aufgabe ist es, mit
den selbst ausgesuchten Instrumenten in den Rhythmus einzusteigen. Es erklin-
gen Schlitztrommel und Xylophon, ich habe mir zwei Congas genommen, meine
Fiile wippen im Takt. Ohne Vorgaben spielt jeder drauflos — und doch ergibt es
zusammen ein harmonisches Klanggebilde. Ich liachle, es macht gro3en Spal3. Ich
habe mehr als 1000 CDs zu Hause, Musik ist fiir mich Ablenkung und Entspan-
nung. Ich trommle wie in Trance, spiire nur noch die Musik, habe die Augen ge-
schlossen. Fast 20 Minuten lang schwinge ich mit den anderen in einem ruhigen
Rhythmus. Jetzt wiirde ich ,eher gliicklich” ankreuzen.

Nach etwa zwei Wochen habe ich mich auf der ,,7/3" eingelebt. Bei der wo-

chentlichen Patientenrunde melde ich mich mit meinem Zimmergefahrten, der
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an einer Psychose leidet, freiwillig zum Tischdienst. Morgens, mittags und nach-
mittags in groBen Kannen Kaffee und Tee fiir alle Patienten kochen, nach jedem
Essen die Tische abwischen — werde ich das alles zeitgerecht schaffen? Im Beruf
war ich es gewohnt, unter Druck zu arbeiten. Ich musste komplizierte Aufgaben
schnell erledigen. Doch hier, auf Station, hatte ich am ersten Tag sogar beim Aus-
fillen der Essenskarten fiir die Krankenhauskiiche Schwierigkeiten gehabt: Ich
konnte mich einfach nicht entscheiden, welches Menii und wie viele Semmeln
ich bestellen sollte. Das war alles zu viel. Aber nun klappt es. Auch mit dem
Tischdienst. Ich bin erleichtert und auch ein bisschen stolz.

Ich habe begonnen, mich mit einigen Patienten anzufreunden. Mit Sabi-
ne, Arzthelferin, Anfang 30, Depression. Und mit Michael, Universititsprofes-
sor, Mitte 40, Suchtmittel-Entzug und Depression. In den folgenden Wochen
kommen die Sozialpidagogin Manuela vom ersten Tag dazu, und der knapp
60-jahrige Walter, selbststindig, Depression nach Schlaganfall.

Vor meiner Einlieferung hatte ich mit allem gerechnet, aber nicht damit,
dass ich in der Psychiatrie Freunde finden wiirde. Es ist jetzt, als lebe ich in einer
Wohngemeinschaft. , Wir sitzen alle im selben Boot”, sagt Michael. Wir fiihren
intime Gespriache tiber das bisherige Leben und die Zukunft. Uber Themen, die
man ,draulen” nicht so intensiv besprechen wiirde mit jemandem, den man
gerade erst kennengelernt hat.

Ich habe mittlerweile ,griinen”, also freien Ausgang, muss mich nur noch
ab- und riickmelden. Meine Medikamente wurden im Laufe der Wochen redu-
ziert, ein in Drogenkreisen als ,Chill-Pill” bekanntes Praparat zur Beruhigung
(~Tavor”) haben sie komplett abgesetzt. Denn die Angst, sie schwindet, und
die Lust am Leben steigt. Besonders gering ist sie nach den fast allmorgend-
lichen Laufen — eine weitere Therapieform. Das Pensum: knapp fiinf Kilometer in
30 Minuten. Zu Beginn bin ich schon nach den ersten Runden erschépft. Doch
bereits nach drei Tagen spiire ich, wie mein Kopf frei wird. Mittlerweile freue ich
mich auf die Laufrunden, das Aufstehen am Morgen bedeutet keine Qual mehr.
Ich kreuze nun ,,eher munter” und ,,eher kraftvoll” an.

Nach knapp vier Wochen taste ich mich in der Arbeitstherapie langsam
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wieder an meinen Beruf heran, sitze am Computer. Ich kann mich wieder kon-
zentrieren. Kraft schopfe ich besonders aus den Gesprachen mit der Psychothera-
peutin, die ich zweimal die Woche sehe. Es geht um Erlebnisse in der Kindheit,
der Jugend und aus der jiingsten Vergangenheit, und darum, Angste aus jener
Zeit in den Griff zu bekommen. Oft helfen ganz einfache Ubungen. Ich staune,
bin erleichtert. Ich erkenne, dass ich einiges in meinem Leben dndern, das Ubel
an der Wurzel packen muss.

,,Bin Jongleur im Zirkus versucht, mit acht, neun oder zehn Billen zu jon-
glieren. Sie aber wollten 20 Bille gleichzeitig in der Luft halten”, hat die Thera-
peutin mir gesagt. Ich nehme mir vor, die Wunden aus meiner verkorksten Kind-
heit zu pflegen. Ich will meine vielen ehrenamtlichen Engagements reduzieren.
,Und lernen, Aufgaben zu delegieren und auch einmal ,Nein’ zu sagen — ohne
schlechtes Gewissen.”

Nach fiinf Wochen und zwei Tagen verlasse ich die Klinik, es ist kurz vor
Weihnachten. Ich freue mich, wieder bei meiner Familie zu sein, wieder Kraft
fiirs Leben zu haben. Am Tag vor meiner Entlassung muss ich den Befindlich-
keitsbogen ausfiillen, ein letztes Mal. Ich mache ein Kreuz bei , eher lebensfroh”.
Wenige Tage spater absolviere ich den Silvesterlauf im Miinchner Olympiapark.
Ich schaffe die zehn Kilometer unter 60 Minuten. Ich bin gliicklich.

Von der Dunkelheit zuriick ans Licht, Skizze aus meiner Kunsttherapie.
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LEBEN MIT
DEPRESSIONEN

Von Doris Schulten, 63 Jahre, ehemalige Pflegedirektorin

Vor ca. 40 Jahren habe ich bewusst meinen ersten Schub einer Depressi-
on erlebt. Damals war ich ohne erkennbaren Grund tieftraurig und mir fehlte,
trotz frithsommerlich heiteren Wetters, jeglicher Antrieb. Ich schlief schlecht,
griibelte {iber meinen Sinn im Leben, fiihlte mich schlecht und nutzlos. Dieser
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Zustand dauerte einige Wochen an. Ein mir bekannter Neurologe und Psychiater
diagnostizierte eine endogene Depression. Er verschrieb mir ein Antidepressi-
vum, das ich einige Monate einnahm.

Als ich wieder Freude an meiner Arbeit und meinem Leben empfand, habe
ich das Antidepressivum abgesetzt und die Tatsache, eine Depression zu haben,
verdrangt. Mir war wichtig, dass niemand von meiner Krankheit erfuhr. Viele
dieser Zustdnde begleiteten mich im Laufe der Jahre. Meine Selbstzweifel wuch-
sen an und einige Male wollte ich mich umbringen. Letztlich nehme ich seit
ca. 25 Jahren mehr oder weniger regelmil3ig ein Antidepressivum.

In den vergangenen Jahren habe ich nur mit meiner Schwester und meiner
besten Freundin iiber meine Krankheit gesprochen. Immer dachte ich, wenn die
Kollegen, mein Arbeitgeber, meine Verwandten und Bekannten es wiissten, wiir-
den sie von mir denken, dass ich nicht ,,zurechnungsfahig” bin, eine , Macke”
habe und vor allem nicht zuverlassig und belastbar bin. Ich selbst habe das ja
auch gedacht und in meiner Arbeit fiirchtete ich Nachteile fiir meine Karriere
und Respektverlust.

Uber die Jahre hatte ich gelernt, dass die schlimmen Tage voriibergehen
werden und auch, dass ich mit dieser Krankheit zu leben lernen miisse. Ich wollte
dennoch nicht dariiber reden, war ich doch mit der antidepressiven Therapie in
der Lage, die bodenlosen Tiefs zu begrenzen.

Heute, nachdem ich seit Anfang des Jahres Rentnerin bin, setze ich mich
erstmals offen mit meiner Erkrankung auseinander. Durch einen Zufall bin ich
auf die Deutsche DepressionsLiga e.V. (DDL) und ihr Projekt , MutTour” gesto-
Ren. Mein Wunsch, an der ,,MutTour” teilzunehmen, brachte mich zum Vorbe-
reitungswochenende mit anderen Menschen mit Depressionserfahrungen.

An diesem Wochenende habe ich erstmals erfahren, wie gut es mir tut, mit
Menschen zusammen zu sein, die wissen, wie es ist, wenn man eine Depression
hat. Seit diesem Treffen spreche ich offen mit Freunden, Verwandten und Be-
kannten iiber meine Depression. Fast jeder ist liberrascht, und keiner der mir
wichtigen Menschen hat sich von mir abgewandt. Dadurch fiihle ich mich frei,
denn Heimlichkeiten bedriicken mich nicht mehr.
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Die Mut-Tour ist Deutschlands
erstes Aktionsprogramm auf
Radern und ein Projekt der
Deutschen DepressionsLiga e.V.

Mein Eintritt in die Deutsche DepressionsLiga war nun selbstverstandlich.
Die Mitgliedschaft vermittelt mir Kontakt zu anderen Menschen mit Depressi-
onserfahrung. So habe ich am , Trialogischen Gesprach” teilgenommen und bin
zu einem neu entstehendem Projekt ,,Das lebendige Buch” eingeladen.

Durch die Auseinandersetzung mit meiner Depression lerne ich mich voll
mit mir und meiner , Begleiterin” zu identifizieren. Diese innere Freiheit bewirkt
auch, dass ich Pline schmiede, von denen ich vor einem halben Jahr nicht zu
trdumen gewagt hatte. Im Juli und August werde ich an der ,Mut-Tour” teil-
nehmen. Darauf freue ich mich riesig. Zur Vorbereitung fahre ich taglich minde-
stens eine Stunde mit dem Fahrrad und schwimme eine halbe Stunde. Durch die-
se korperliche Aktivitat habe ich auch eine bessere Alltagsstruktur bekommen.

Auch habe ich wieder angefangen taglich zu meditieren, um mit Achtsam-
keit durch meine Depression zu gehen. So bin ich voller Hoffnung auf eine gute

Zeit mit mir und meinen Mitmenschen.




DFFNUNG IST NICHT DIE UBERZEUGUNG, DASS ETWAS GUT

" AUSGEHT, SONDERN DIE GEWISSHEIT, DASS ETWAS EINEN SINN
HAT, EGAL WIE ES AUSGEHT.

VACLAV HAVEL
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ES GAB WIEDER
SCHOKOEIS!

Von Dennis Riehle

234 Karos hat diese Decke, die ich die meiste Zeit Uber
den Kopf gezogen hatte. Drei Spinnen sind Uber die
Wand gelaufen. Und 28 gelbe Streifen auf der Gardine
wurden durch den Sonnenschein angeleuchtet.

Insgesamt acht Tage verbrachte ich zuletzt im Bett. Auf die Toilette und ab

und an etwas trinken. Eigentlich hitte das Haus auch zusammenfallen kénnen.
Am neunten Tag drgerte ich mich aber — iiber mich selbst, dariiber, dass niemand
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mich hier einmal rausholte, iiber den lieben Gott und all jene, die jeden Tag
frohlich in die Welt gehen. Ich horte reges Treiben auf den Straflen, die ersten
Friihlingstage waren da. Und ich sollte wieder alles verpassen? Ein guter Freund
schrieb mir: ,Dafiir bist du nicht gemacht!” — Nein, eigentlich wirklich nicht.
Denn ich bin zih und pflichtbewusst. Aber eine Krankheit interessiert das nicht.
Wohl aber mein Wille, etwas zu verindern.

Beim ndchsten Termin mit meinem Arzt beschwichtigte ich nicht mehr:
Es geht mir schlecht, ich brauche Hilfe. Endlich passten wir die Dosierung des
Medikaments an. Es war allein mein Versagen, nicht friiher ehrlich gewesen zu
sein. Meine Fassade, sie durchdrang kaum jemand. Auf dem Nachhauseweg war
die ganze Stadt voll. Es gab wieder Eis! Und ja, nun war ich schon vor die Tiir
gegangen, das sollte sich doch gelohnt haben. Schokolade und Vanille. Es war
noch lange nicht gut, aber ein Anfang. Und zum ersten Mal merkte ich, ein Stiick
Oberhand iiber die Depression zu gewinnen.

Wodurch? Es war der Glaube an mich. Das Licht in der Natur, die Eintonig-
keit des Schlafzimmers, die Uberzeugung von einem Morgen. Beschreiben kann
ich es nicht. Da nahmen mich liebe Menschen mit ihren sturen Worten an der
Hand, da tiberwand ich meine Beschonigungen, da entwickelte ich im Kopf einen
Gedanken tiber einen neuen Lebensinhalt: Genussfiahigkeit. Die zwei Kugeln Eis
waren namlich echt lecker. Mit Sahne noch besser.

Und die Kleinigkeiten. Nicht die Muster im abgedunkelten Raum. Sondern
die Ente, die beim Eisessen quakend vor mir stand und sich emporte. Und der
Mann, der sich bedankte, weil ich ihm beim Einsteigen in den Bus den Rollator
angehoben hatte, das Bild im Wartezimmer des Psychiaters, das mir erstmals
meine nicht vorhandenen kiinstlerischen Kenntnisse abverlangt hatte. In den
Psychotherapiestunden hatte ich nach monatelanger Leere wieder ein Thema:
Bin ich es nicht auch wert, die Schonheit des Seins annehmen zu diirfen? Aus
den Tiefen heraus zu kommen, das passiert nicht heute, nicht nichste Woche,

sondern jede Sekunde ein kleines Stiick ...
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BUNDESWEITE PATIENTENVERTRETUNG

FUR MENSCHEN MIT
DEPRESSION

Deutsche DepressionsLiga e.V. — Zurtick ins Leben!

Depression — eine Erkrankung, die abschreckt. Sie ist diffus, nicht vorstell-
bar fiir Menschen, die damit noch nicht in Bertihrung kamen. Sie macht auch ein
bisschen Angst: , Konnte es mir auch so gehen, ich bin ja auch nicht immer gut
drauf?” Oder trifft auf Unverstandnis: , Er/Sie soll sich nicht so anstellen!” Das
Tabu, dem generell psychische Erkrankungen unterliegen, ist stark in unserer
Gesellschaft und noch immer haftet den Betroffenen das Stigma , Schwichling”
an, auch wenn der Begriff ,,Burnout” statt , Erschopfungsdepression” dies ein
wenig gemildert hat.

Obwohl es mittlerweile sehr gute Behandlungsmoglichkeiten gibt, werden
auch heute nur rund 10 % der Betroffenen addquat behandelt. Sei es, weil sie aus
Angst vor Stigmatisierung selbst den Weg zu arztlicher Beratung scheuen, sei es,
weil die Depression iiber Jahre hinweg nicht als solche erkannt wird oder sehr
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haufig, weil kein geeigneter Psychotherapieplatz vorhanden ist. Es gibt vor allem
in landlichen Gebieten immer noch Liicken in der ambulanten Versorgungs-
landschaft und die Wartezeiten auf einen Therapieplatz betragen oft mehrere
Monate.

Unter dem Motto ,,Zuriick ins Leben” arbeiten Vorstand und Mitglieder
der Deutsche DepressionsLiga e.V. ehrenamtlich fiir ihre Ziele Aufklirung iiber
die Krankheit Depression und Entstigmatisierung der Erkrankten. Sie bie-
ten Hilfe und Selbsthilfe fiir Betroffene und vertreten die Interessen Betrof-
fener gegeniiber Politik, Gesundheitswesen und Offentlichkeit. Die Deutsche
DepressionsLiga e.V. ist satzungsgemdfR unabhingig von der Pharmaindustrie
oder sonstigen Interessengruppen.

Die Griindungsmitglieder lernten sich in einem Diskussionsforum des ,,Kom-
petenznetz Depression” zundchst virtuell kennen. Bei verschiedenen Prasenz-
treffen wurde in vielen Gesprachen deutlich, wie wohltuend der Austausch un-
ter Betroffenen ist, aber auch, wie schwer es ist, mit dieser Erkrankung zu leben
in einer Gesellschaft, die tiberwiegend nichts dartiber wei’ oder unzutreffende
Vorstellungen davon hat.

So entstand 2009 die Idee, sich aus eigenen Kriften fiir die Belange der Be-
troffenen einzusetzen und eine bundesweite Interessenvertretung zu griinden,
die es bis zu diesem Zeitpunkt noch nicht gab.

GEMEINSAM GEGEN STIGMATISIERUNG — ANGEBOTE UND PROJEKTE

Die E-Mail-Beratung

Hier helfen Menschen Betroffenen durch die Weitergabe ihrer eigenen Erfah-
rung im Umgang mit der Krankheit Depression, sei es als Angehorige, sei es als
selbst Betroffene.
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Die Wissensdatenbank
valide Informationen iiber psychische Erkrankungen, Therapieformen,
Medikamente und vieles mehr

Der Newsletter
aktuelle Informationen rund um die Depression, die auch in Fachkreisen hohes
Ansehen genief3en

Die Patientenbroschiire
Informationen fiir Erkrankte und interessierte Menschen in deren Umfeld

Workshops

fir Fihrungskrafte zum Thema Depression in der Arbeitswelt - Mitglieder der
Deutschen DepressionsLiga e.V. schulen Fithrungskrafte im richtigen Umgang
mit Erkrankten.

Der Patientenkongress
Gemeinsam mit der Stiftung Deutsche Depressionshilfe veranstalten wir unter

der Schirmherrschaft von Harald Schmidt den Patientenkongress in Leipzig.

Die Mut-Tour
Antistigma-Arbeit unter dem Motto ,, Radeln gegen Depression”

Blicher und Projekte
fiir die Antistigma-Arbeit wie z.B. , Papas Seele hat Schnupfen” und Radio
Sonnengrau
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WIR SETZEN UNS FUR SIE EIN

Wir starken Betroffene und setzen uns fiir ihre Rechte ein. Wir kiampfen gegen
Stigmatisierung und fiir den Abbau von gesellschaftlichen Vorurteilen und Bar-
rieren. Wir fordern eine angemessene gesundheitliche Versorgung und Unter-
stlitzung. Wir beraten Betroffene, andere Fachleute und Entscheidungstrager.
Denn: Als Depressionserfahrene sind wir Experten in eigener Sache!

Unterstiitzen Sie uns und sich selbst, werden Sie Mitglied!
Mitgliedsformulare auf www. depressionsliga.de

UNSER ZIEL

Die Vermittlung von Wissen iiber die behandelbare Krankheit Depression macht
deutlich, dass sie eine Krankheit ist wie jede andere. Arzte, Versicherungen und
Arbeitgeber wissen Bescheid und unterstiitzen beim Weg zuriick ins Leben.
Erkrankte vergeuden die geringe Energie, die ihnen die Erkrankung vielleicht
noch ldsst, nicht damit, sich zu schamen und als Versager zu fiihlen, sondern
sie nutzen diese dazu, die Depression, den , black dog” — wie Winston Churchill

seine Depression benannte — an die Leine zu legen.
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Kontakt

Waltraud Rinke

Deutsche DepressionsLiga e.V.
Postfach 1151, 71405 Schwaikheim
Tel. 07144 / 7 04 8963
kontakt@depressionsliga.de
www.depressionsliga.de

Spendenkonto

Deutsche DepressionsLiga e.V.
Volksbank Stuttgart

IBAN: DE44 6009 0100 1327 7480 02
BIC: VOBADESS
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HIN STATT WEG

Von Susanne Fiege, 37 Jahre, Ziilpich, Chemikerin im Jobcenter

Wie man als Chemikerin ins Jobcenter kommt, ist eine eigene Geschichte,
wichtig fiir diese hier ist nur, dass ich dankbar fiir diese ,Fiigung” bin. Die
Arbeit im Jobcenter war schlieSlich der Ausloser fiir eine mittelgradig schwe-
re Episode meiner aktuellen Depressionserfahrung. Ohne diese Diagnose hitte
ich mich wohl nie oder nicht so bald in so einer Ausfiihrlichkeit mit mir be-
schaftigt.

Mich haben in der akuten Phase diverse korperliche Symptome (Somatisie-
rungen) stark beeintrachtigt. Ich hatte anfanglich Sorgen, spater Panikattacken
aus Angst, schwer krank zu sein. Doch das alles wurde physiologisch widerlegt.
Den Hohepunkt der Symptome beschreibe ich mit folgendem Erlebnis: Ich sal3
bei der Arbeit, blickte auf den Schreibtisch und den Computerbildschirm und
merkte, wie ich zwar erkannte, dass da Post und E-Mails sind, doch nicht mehr
wusste, was ich damit tun soll. Als ich nach einem Zusammenbruch von der
Arbeit zum Arzt ging, wurde ich mit der Diagnose Depression schliefflich krank-

geschrieben.
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Die Diagnose brachte fiir mich eine Erleichterung. Ich wusste nun, woran
ich arbeiten konnte. Ich bin von vornherein offen damit umgegangen und habe
vor allem meinen Freunden davon berichtet. Ich habe mich sehr bewusst fiir den
Kontakt und gegen das Zurtickziehen entschieden.

Ich erkannte bald: Es bringt mir nichts, die Depression

/\ zu verleugnen oder sie einfach weghaben zu wollen.
' Ich versuchte sie als einen sogar hilfreichen Teil
von mir anzunehmen, der mir — zwar in dem
Moment direkt sehr deutlich und bildlich ge-
sprochen mit dem Vorschlaghammer — sagte,

dass ich ab sofort wesentlich mehr auf MICH

achten muss.

s

Hin zum Umgang Ich erkannte, dass ich Hilfe von au-
. . Ben brauche, da meine bisherigen Mecha-
mit der DepreSSIOn nismen nun nicht mehr funktionierten. So

statt we g von ihr. ff)lgten bald zwi')lf. Wochen'A‘ufenthalt %n

einer psychosomatischen Klinik, wo mein
emotionaler Zustand oft so stark schwank-
te, dass er eher einer seismografischen Erd-
bebenaufzeichnung gleichkam. Doch ich

stellte mich dem Prozess, lief mich voll darauf

ein, was nicht immer leicht war. Jede zusitzliche

N

kommende Gefiihl nun zeigen mochte.

Krise, jeden zusatzlichen Konflikt habe ich fiir mich
als ein , therapeutisches Geschenk” betrachtet und mich
immer wieder gefragt, was mir diese Situation und das dazu auf-

Vielleicht war es fiir mich insgesamt sehr von Vorteil, dass ich mich schon
im Vorfeld mit Meditation und Achtsamkeit beschiftigt hatte, sodass ich die Pra-
xis des ,wertfreien Wahrnehmens” kannte und auch fir diese Situationen an-
wenden konnte.

Mir half das Einlassen auf die eigenen Gefiihle und das Wahrnehmen der
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Handlungsimpulse, ohne sie direkt auszufiihren. Ich versuchte dieses Erleben in

den Therapiesitzungen zu benennen und keine Angst davor zu haben, dass es da
ist, was auch immer es war — ob Wut, Traurigkeit, Angst, Ohnmacht: erkennen
und benennen und immer wieder Hilfe holen (das war der schwerste Teil fiir
mich), um zu erfragen, wie ich mit dem Chaos in mir umzugehen habe. So wurde
ich Stiick fiir Stiick selbstverantwortlicher im Umgang mit meinen Gefiihlen und
auch mit meinem daraus resultierenden Verhalten.

Ich habe also gelernt wieder auf mich und meinen Korper, meine Gefiihle
und meine Gedanken zu achten. Hinzuhoren, welche Bediirfnisse sich in mir da-
nach sehnten, gesehen zu werden. Und dann auch auszusprechen, was ich iiber
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mich erfahren habe, sodass das Bediirfnis auch im Aullen erkannt und besten-
falls gestillt werden konnte.

Ich habe mich noch in der Klinik um eine weiterfithrende ambulante Thera-
pie gekiimmert, die mir hilft, das Gelernte im alltaglichen Leben umzusetzen.

SchlieRlich habe ich vor Kurzem auch noch einen sechswochigen Reha-Auf-
enthalt absolviert. Den groten Effekt hatte hier fiir mich die Schematherapie,
die mich auf den Grund meiner Verhaltensweisen brachte und mir erklirte, wel-
che automatisierten Muster bei mir ablaufen. Ich lernte, tiefer und frither wahr-
zunehmen, was in mir passiert und wie ich einen gesunden inneren Dialog fiih-
ren kann, der meine groflen Emotionen beruhigt und meinen Kopf fiir bewusste
Handlungen klar werden lisst.

Zudem habe ich mit der Reha, auf Anraten einer Heilpraktikerin, meine Er-
nihrung umgestellt (kein Weizen, keine Milch, kein Schweinefleisch, kein Soja,
kein raffinierter Zucker) und es gab regelmaf3ig Bewegung, mehr als zweieinhalb
Stunden pro Woche. Beides habe ich auch nach der Klinik beibehalten und es
tragt deutlich zu meinem Wohlbefinden bei.

Seit der Reha bin ich depressionsfrei! Jetzt, bald zwei Monate nach der
Reha, merke ich selbst, wenn ich ab und zu in einer Situation bin, in der die
Depressivitat deutlich zu spiiren ist — doch es ist kein Dauerzustand mehr und
ich erlebe, dass ich mit meinen Gefiihlen und Bediirfnissen umgehen und ihnen
ihren gewiinschten Raum geben kann.

Es war nie wirklich mein Ziel, von der Depression weg zu kommen. Immer
habe ich den Wunsch gehabt in ein Leben zu kommen, in dem ich mit der De-
pressivitat umgehen kann. Also hin zum Umgang mit der Depression statt ein
weg von ihr.

An dieser Stelle mochte ich sehr gern das Buch , Krankheit als Weg” von
Riidiger Dahlke und Thorwald Dethlefsen nennen. Sie beschreiben in ihrem
Buch, dass Krankheit — genau wie Gesundheit — jeweils ein Teil des Ganzen ist.
Gesundheit kann ohne Krankheit nicht existieren und umgekehrt. Und in der
Regel ist es nicht das Problem, dass uns krank macht, sondern der Umgang mit
dem Problem, welches wir ablehnen und weg haben wollen.

Das Leben annehmen — so wie es ist — ist mein Weg zuriick ins Leben!
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NICHT FALSCH,
SONDERN EINE VARIANTE
VON RICHTIG

Kerstin Raphahn, 41 Jahre, Hessen, exam. Altenpflegerin, Sprecherin fiir Hor-
spiele und Games, Gebrauchshundeausbilderin (PTBS), Hunde-Verhaltens-
therapeutin, Entschleunigungs-Coach

Nach langer Auszeit bin ich derzeit dabei, meine Berufe zu verbinden und
werde dieses Jahr noch meine Riumlichkeiten ercffnen. Ich leide seit meiner
Kindheit an Depressionen und Schmerzschiiben, auch galt ich schon immer als
iiberaus hochsensibel, was ich friither als etwas Schlimmes ansah. Verharmlo-
sungen, Abwinken etc. waren keine seltenen Erfahrungen.

In meiner Schulzeit kam es zum ersten groffen Knall mit drei Mddchen, die

ich wirklich sehr gerne hatte. Aber ich merkte nicht, dass sie mit meiner ,,selt-
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samen”’ Art wohl nicht zurechtkamen. Dass ich in Stresssituationen vergesslich
wurde und schnell weinte, sorgte dafiir, dass sie wiitend wurden und dann sogar
eine Kassette fiir mich aufnahmen. Diese Worte meiner Freundinnen verletzten
mich ungemein — da hatte ich meinen ersten Suizidversuch.

In diesen vielen Jahren gab es einige Tiefs durch Gewalterfahrungen, viele
Unterleibsoperationen und mehr, dennoch wollte ich immer das Gute sehen und
hatte ein enormes Helfersyndrom. Hilfsbediirftigen Menschen und Tieren, vor
allem Hunden, widmete ich mein Leben. Aber an sich war ich in meinem Schne-
ckenhaus.

Ich machte mein Examen in der Altenpflege, horte aber in dem Beruf auf,
weil man den Senioren nicht so helfen und ihnen Zeit entgegen bringen durf-
te, wie ich hoffte. Dann ging ich in die Intensivpflege von Wachkomapatienten,
danach kurze Zeit in die Psychiatrie und wechselte noch in der Probezeit zum
Ambulanten Dienst. Aber es war nicht gut fiir mich. Das Arbeiten mit und fir
diese Patienten schon, allerdings das Drumherum einfach nicht.

Dann fand ich meine Erfiillung in der Arbeit mit Hunden und spezialisierte
mich auf traumatisierte und stigmatisierte Hunde wie Herdenschutzhunde und
sogenannte Kampfhunde — die nur gegen dieses Stigma kdmpfen, wie wir Men-
schen mit seelischen/psychischen Erkrankungen es auch téglich tun.

Leider kam dann mein Koérper wieder dazwischen. Ein Bruch nach dem
anderen (Osteoporose) und ein Infarkt. Ich konnte meinen geliebten Beruf nicht
mehr austiben, mein lieber ,,0din” — mein Seelenhund — wurde so plétzlich aus
dem Leben gerissen und ich fiel in ein ganz tiefes Loch.

Nach scheinbarer Genesung machte ich mein bisheriges Hobby zum Beruf:
Aus- und Weiterbildung zur Sprecherin in Berlin. Es ist wundervoll und ich
kann auf Knopfdruck vor dem Mikrofon ,funktionieren”. Aber das ganze Ge-
fuhlschaos in mir stresste mich so sehr, dass ich mehrere Horstiirze hatte und
aus meiner kiinstlichen Menopause geholt werden musste (gesundheitlich eine
grofde Baustelle).

Innerhalb von zwei Jahren spitzte sich meine depressive Episode gefahrlich

zu und ich ging nach einem Zwischenfall zu meiner Arztin.
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Nach all den Jahren festgefahrener Meinung, das alles alleine schaffen zu
konnen (man hat es ja schlieBlich , gelernt”), sich keine BloRe geben zu wollen
und vor allem: keine Antidepressiva andrehen zu lassen — stand ich nun da und
erzihlte meinem Mann und der Familie, was ,los” ist, was ich habe. Und ich
nahm Antidepressiva.

Die ersten Tage war ich regelrecht ,,abgeschossen”. Meine letztendliche Do-
sis betrug iiber 300 mg, sodass ich Halluzinationen und sehr hohen Blutdruck
bekam, also ab in die Klinik.

Klinik/Tagesklinik: Ich kann gar nicht beschreiben, wie es sich anfiihlte,
auf der anderen Seite zu stehen. Vor allem, wenn ehemalige Kollegen vor Ort sind
und diese in den Sitzungen erfahren, was mir so widerfahren ist.

Aber ich erfuhr dadurch auch, dass darunter Kollegen waren, die selbst
Depressionen haben. Diese Kollegen zeigten mir, dass es jeden treffen kann und
dass es nicht verwerflich ist!

Am 15. Dezember 2016 outete ich mich dann 6ffentlich und lie meine Mas-
ke fallen. Das Gesicht wahren, weil viele so schlecht iiber mich denken koénnten -
das war so unglaublich anstrengend und echt kraftezehrend. Dabei sage ich jetzt:

14

,Hitte ich es doch friither getan!” So viele liebe Kollegen, echte Freunde und vor
allem mein wundervoller Mann und unser Sohn — sie alle nehmen mich so, wie
ich bin, unterstiitzen mich, stehen zu mir, halten mich, wenn es nétig wird, und
ganz wichtig: Sie verstehen!

Menschlich bin ich noch genauso wie all die Jahre vor dem Outing auch, als
es nicht alle wussten. Nur nehme ich jetzt einfach an, wer ich bin und wie ich
bin. Und ich bin nicht falsch, sondern bloR eine Variante von richtig.

Mein ,,schwarzer Hund” und ich kommen inzwischen gut miteinander klar,
und so blod es vielleicht klingen mag: Ich bin dankbar, dass er zu meinem Le-
ben gehort. Er hat meinen Mann — meinen besten Freund — und mich noch sehr
viel enger zusammengeschweil$t und mir wundervolle echte Freunde geschenkt!
Schiamt Euch nicht dafiir, wenn Ihr auch einen , schwarzen Hund” habt. Die
,richtigen Menschen” verurteilen Euch nicht!
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Back in the Match

Von Tom Toepler

fragz‘ rUCH einer, arusr ich sSo bin, bleid ich stumm,
Denn die Anteoort daract” #allt rir scheoer.
Denn was new 15T wird alt, wund was 385Z‘ern noch 3&/#,

Gilt schon hewt oder morgen nmc At mehr.
(Hannes Wader)

Wenn mich heute jemand fragt, wie das war in der tiefen Depression, und
wie ich wieder herausgefunden habe, dann tue ich mich mit der Antwort schwer.
Wie soll man jemandem erklaren, dass die Vorstellung, weiterzuleben, das Ent-
setzlichste ist, das man sich vorstellen kann? Und wie berichten, dass man nicht
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einmal einen Funken Hoffnung hat, dass es jemals wieder besser werden kann?
Ein grausamer Gedanke, mit dem man nach kurzem, unruhigem Schlaf an jedem
Morgen erwacht. Und dann, irgendwann, ganz allmahlich, vielleicht sogar unbe-
merkt von dir, geschieht es.

Ein Riesenschritt aus der Depression heraus ist es, wieder eigene Gedanken
zu produzieren. Ein Wunder, an das du nicht mehr geglaubt hittest. Das Wun-
der, deine Gedanken mitzuteilen zu kénnen durch die Sprache, ist unglaublich,
so selbstverstandlich es auch dem Gesunden erscheinen mag. Mund auf und los-
plappern, aussprechen, was dir in den Sinn kommt, reflektieren, Schliisse ziehen.
All das ist dem Depressiven verwehrt. In der tiefsten Depression kannst du nur
sinnieren iiber dich und die Unertraglichkeit deines Seins.

DAS ENDE DER SPRACHE

Sprache, dieses unendlich kostbare Gottesgeschenk, das einzige Medium
der Selbstmitteilung, hort auf von Bedeutung zu sein. Als merkwiirdig unzurei-
chend hast du sie zwar schon als Gesunder betrachtet. Du bemiihtest dich, alles
auszudriicken, was ist, und was sein konnte, und doch blieb die Botschaft, die du
eigentlich senden wolltest, stets hinter deinen Erwartungen zuriick. Stiickwerk
war das Ergebnis.

An ihre Grenzen stoRt deine Sprache, sobald sie den Horizont des eigenen
Denkens verldsst und als bloSes Medium der Selbstaulierung funktionieren soll.
Doch bis zu diesem Punkt bist du frei. Mit Worten sich hinaufschwingen in ei-
sige und strahlende Hohen, der Sonne entgegen. Seinsformen, Kliange, Farben be-
schreiben, und doch: Fiir kaum etwas davon reichen Worte aus. Es ist unmoglich
Gedanken so genau in Worte zu fassen, dass der Zuhorer im selben Augenblick
versteht, was du ihm sagen, was du zum Ausdruck bringen willst.

In der Depression verlor meine Sprache ihre Macht, ihren Klang und selbst
den Rhythmus. Vor und nach der Erkrankung waren mir neben der Sprache
andere begleitende Ausdrucksmittel beigegeben, und das empfinden wir Gesun-

den alle so. In der Art wie du sprichst, kannst du dem Zuhérer ein Gefiihl von
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deinem inneren Feuer und deiner Begeisterung vermitteln. Es schwingen Stim-
mungen mit, die dein direkter Gesprachspartner aufnehmen und mit seinen ei-
genen abgleichen kann. Bei Depressiven schwingt in der Stimme gar nichts mit.
Langsam sprechen sie, monoton, ohne Klangfarben und ohne Obertone.

Wortgebilde kannst du ersinnen, die der eigenen Schaffenskraft entsprin-
gen, und solche, die unmittelbar aus dem Herzen kommen, und die dich deinen
Seelenfrieden erfahren lassen. Von solchen Moglichkeiten bist du in der Depres-
sion uferlos weit entfernt.

Ich selbst habe in der Krankheit schon friih die Gabe der Sprache verloren.
Ich bin, nachdem mir die fatale Diagnose bewusst wurde, zu einem Wesen mu-
tiert, das reduziert war auf Reiz und Reaktion. Nicht einmal die Erfiillung der
Grundbediirfnisse bedeutete mir noch etwas.

Fragen stellten sich nun, auf die niemand eine Antwort weill: Wird ir-
gendwann der Panzer brockeln, der sich um meine Seele herum geformt hat?
Schmilzt das Eis in mir, 16st sich die Ful3fessel und erlaubt mir wieder in Freiheit
zu gehen? Fillt die bleierne Schwere von mir ab und 16st sich die lahmende Er-
starrung? Hebt sich die Schwere von meiner Brust, die mir das Atmen zur Last
macht?

ZEIT DES ERWACHENS

Ja, sage ich mir: Ich bin zuriick aus dem Reich der Untoten. Als ich das
Sprachvermogen zurtickerlangte, da war es die Kraft der Poesie, die mir das
Wichtigste wiedergegeben hat, das mich als Menschen auszeichnet: die Frei-
heit. Nicht irgendeine Freiheit. Ich meine nicht die politische, die juristische, die
ethische Freiheit. Ich meine die Gedankenfreiheit — und die Mdoglichkeit, Ideen
in Worte zu fassen.
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Ja fesselt man ruch in Ansteren Kerker,

So sind das doc/h nur vergebliche terke.
Denn meine Gedanken zerreiBen die Schrarnken
wund Mauern entzeoei. Die Gedanken Sind Frei.

(\/o/,é\f/feao

Es war ein rasanter Sturz hinein und ein langes, leidvolles Verharren in
tiefster seelischer Finsternis. Kaum eine Form der Depression endet abrupt mit
dem sofortigen Wiedererlangen der geistigen, der korperlichen und der zwi-
schenmenschlichen Krifte. Es geschieht schleichend, von dir kaum bemerkt, in
kleinen, kaum wahrnehmbaren Schritten der Besserung. Mein Weg wieder he-
raus aus der schweren Melancholie geschah jedoch seltsam plétzlich, mit einer
Heftigkeit, wie ich es mir nie hatte traumen lassen. Mit einem Schliisselerlebnis,
das ich immer dankbar in Erinnerung behalten werde, ist mein Erwachen fiir
immer verbunden.

Kennst du das auch? Du denkst ganz angestrengt an etwas, konzentrierst
dich darauf, und kannst es doch nicht fassen. Doch dann, wenn du einen Mo-
ment abgelenkt warst, ist der Gedanke auf einmal da. Dann geschieht etwas, das
schlagartig die Situation verandert. Eine Kleinigkeit vielleicht nur, die du erst
im Nachhinein wahrnimmst. Der Gedanke, dass alles immer gleich unertraglich
bleibt, setzt dieses Mal nicht sofort nach dem Erwachen ein, sondern erst einen
Moment spater.

Und in dem Moment, wo du an nichts dachtest, singt draufien ein Vogel.
Geddmpft durch die Fensterscheibe horst du die Melodie. Du kennst das Lied,
es ist die Amsel. Und du liegst da mit geschlossenen Augen und stellst Dir den
glanzend schwarzen Gesellen vor, wie er gelbschnablig einen Regenwurm aus
dem vom Tau feuchten Rasen zieht. Es gelingt ihm nicht auf Anhieb, und er
muss machtig zerren und zupfen. Aber dann, mit einem Ruck, gibt die Erde den
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Wurm frei, und der Amselmann fliegt damit zu seinem Nest in der Hecke, wo
zwitschernd und quiekend die Brut auf ihn wartet.

Blackbird Singing in the dead of” night
Take these broken wings and learn 2o 4y
All vour life
You wwere on/y zuafz‘/nﬁ For s moment o arise
(Pacd McCartney)

Du hast es friither, vor der Krankheit, schon ofter erlebt, hast die Freude
iiber eine Erscheinung der Natur lebhaft empfunden. Ein einfacher Vogel nur,
und doch 16st er etwas Gewaltiges aus in dir. Es hitte auch eine Blume sein kon-
nen, das Bild eines Sees in der Sonne. Fiir einen Moment hast du wieder Zugriff
auf schone Erinnerungen. Doch mit dem nichsten Gedanken ist das Bild wieder
verschwunden. Dann erschlidgt dich dein gewohnter erster Morgengedanke, der
heute ausnahmsweise einmal der zweite ist. Die Erinnerung an die Amsel ist
vorbei. Nicht geloscht, vielmehr verschiittet unter deinem Berg von depressivem
Leid.

Wir sollten froh sein, dass wir iiberhaupt die Moglichkeit haben, uns mit
Worten zu verstandigen. Ich habe nach der Depression die Freiheit wiederge-
wonnen mit den Worten zu spielen, ihnen Raum zu lassen, meine eigenen Bilder
zu erschaffen. Mich am Klang der Worte in ihrem Fluss zu erfreuen. Mich in
Gedanken auf die Reise zu machen zu Orten, die ich nie gesehen habe, dank der
bildhaften und sprachlichen Vorstellungskraft. In Dialoge konnte ich nun eintre-
ten, die nie gesprochen worden sind und es auch niemals werden.

Die Suche nach Freiheit und Freude, das ist es, was uns alle umtreibt, nicht
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das Streben nach Macht, Status und Anerkennung. Das Abenteuer des Tanzens
zu erleben, uns treiben lassen, aufbrechen zu neuen Horizonten ungeahnter Fa-

higkeiten, das hat uns gefehlt in der Depression, und wir haben es nicht einmal

vermisst.
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77704(3/1 Z fnoeo that e‘/en/njs empire has relurned into sand,
Vanished #rom 1y hand,
Left me blindly here to stand but still not sleeping.
My weariness amazes me, I m branded on sy feet,
I have no one o meel
And 2he ancient empty street's too dead for dreasing.
Take me on alrip upon your magic. Swirling ship,
My Senses have been Stripped, my hands can't feel o grip,
My Zoes oo numé to Step, wal only +or sty boot heels
7o be cwandering.
Z'm ready to go anywhere, Z'm ready for o fade
Into ry own parade, cast your dancing spell sy way,
I proruse Zo go wunder iZ.
(Bob Dylan: Mr. Tambourine Man)

Die quilenden, die selbstzerstérenden Gedanken, die ldsst du in der Poesie
weit, weit hinter dir zuriick. Die verzweifelte Suche nach dem Sinn des Unfass-
baren, wie auch das Briiten iiber Erklirungen, die es niemals geben kann. Das
verzweifelte Warten auf ein Zeichen der Hoffnung auf einen Sinn, der das Ganze
ertraglich machte.

Once upon a rudnight dreary, chile I pondered,

ceak and weary,

Over many a guaint and curious voltme of forgotten lore—
thile I nodded, nearly napping, suddenly there came a 2agping,
As of some one gently rapping, rapping at sy chamber door.

“Tis some visitor,” I muttered, “Zapping at sy chamber door—
Only this and nothing more.”

Ah, distincthy I remerber i was in the bleak Decemsber;

And each separate dying ember corowght its ghost wpon the

Foor.

bagerly I wished the morrow — vainly I had sowught Zo
borrow From my books surcease of sorrow—sorrow for the
lost Lenore—

For the rare and radiant maiden chom the angels namse
Lenore—Nameless here #or eversore.

( (ofﬁar Allen Poe)
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ZUM LICHT
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Nic it der K atlentiinger ISt es, der dich leiten soll, nichit der
irre Kobold. Und nicht der dunkle Dérmon, der dir den Lebens-
willen nimptd. 5 ist der Gackler, der das Tambeurin scheoingt,
wenn er £8r dich tanzt. Der die qanze Menschheid in Seinen
Bann zie/ity coenn sie thn gewdihren 1GSSE. Sie #oIge ihm audt’ Sein
mMagisch eirbelndes Luftschiffs in einem Sternengesang von
Silbern (///ngena/em Kinderlachen. Der Spielmann soll dich +Zihren,
wund riitnetimen auf Seine Friedvolle Keise in Sternenglinzender
Nacht. €r soll es sSein, der dich emporhievt aus deiner 2&d-
lichen Erstarrung. In die Klarheit Seiner Sonnen.

In anédna/fjem Tanz a)/egen sich deine 3356/]/)78/://33/7 Glieder.
Der gecoaltige Felsblock, der deine Brust zu zermalmen drohite,
ist zur Seite gerollt.

Zersprengt in aberdausende Granitsplitter. Glihwdlrme fien
lanzen als leuc tende VerheiBung wm dich herum. Sprithende
Funken der lebenstFecde sind Sie wund strebend zewm Licht dei-
nes tWiederercoachens. Die nie enden wollende Diisternis ceic At
einer Friedvollen Dimmering. Bis diese erstrahit in Kathedralen
Von Stbirrisch blendenders Licht. Das Leben hat dich zuriic k-
Gewonnen. Nom Eise befteil sind Strom wund Biche. Durch des
Frethlings holden belebenden Blick! (J.40. von. Goethe)

Zuerst noch vage, unsicher der eigenen Fahigkeiten tastest du dich heran
an die Vielzahl der wiedergewonnenen Moglichkeiten, die doch immer tief in
dir verborgen darauf gewartet haben, wieder ans Licht zu gelangen. Und du
willst dich nun daran machen, sie wieder zu erkunden. Zuerst noch zogerlich
forschend, und dann mit neuem Selbstvertrauen immer mutiger. Immer noch in
ungldubigem Staunen gehst du dabei zu Werke. Vorsichtig bewegst du deine Fin-
ger und spiirst, wie sich deine Zehen anfiihlen, die so unendlich weit von deiner
Mitte entfernt waren.

Sag, wie lange haben deine FiilBe
die nackte Erde schon nicht mehr beriihrd?
Haben Jahr wund Tag nur toten, starren Beton
wund Asphalt wunter sich gespit.
Nen grébst du endlichy coieder deine Zehen,
So ef du kannst, in kilhlen, nassen Sand.
Die See FLU deine Spur mit ihrem wasser
wund gléittet vor wund Ainter dir den Strand.
(Hannes tader: Schon Morgen)

Spiiren kannst du, wie das Blut die Adern durchflutet, und das Klopfen
deiner Arterien nimmst du wahr, als das Pulsieren deines eigenen Lebens. Du
splirst die klare, kiihle Luft, und wie sich die Lungen damit fiillen lassen. Es ist
erhebend zu erleben, wie sie sich entfalten in tiefen, ruhigen Atemziigen. Auf-
brechen mochtest du zu erregend fremden Horizonten, auf Wegen, die du noch
nie gegangen bist. Um ein neues Land betreten, bist du bereit.

Doch wie einem Korper vertrauen, den du als Feind zu betrachten gelernt
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hast in all den Jahren fortwiahrender Diisternis und Umnachtung? Und einem
Geist, dessen du dir zeitlebens nie ganz sicher sein konntest? Der dich mit Tricks
stets iiberrascht, und dich in tiickische Fallen gelockt hat? Der dich betrogen hat
mit all seinem hohlen Schein, seinen protzenden Versprechungen? Und deinem
Korper, der dieses bose Spiel mitgespielt hat, der dich wieder und wieder mit
Versprechungen von Stiarke und Schonheit in die Irre geleitet hat, und der sich
dabei so oft falsch anfiihlte? Der dann aber doch das Einzige war, dessen du
dir sicher sein konntest, in all den Unwiégbarkeiten deiner Selbstwahrnehmung?
Gnadenlos ausgesetzt fiihltest du dich und gehorchtest einer fremden Fiihrung,
die Generationen von Ahnen in dir verankert hatten.

Getrdumt hast du von einem grof3en und schonen Gefil}, das deinen Geist
aufnimmt und ihn leitet, das ihn den Eros erfahren lisst, durchflutet von Lie-
be, Weisheit und Anmut, jenseits aller Stofflichkeit. Doch diese Wunschvorstel-
lungen erwiesen sich als Irrwege.

Was ich nun erlebe ist etwas Neues, aulRerhalb meiner bisher gekannten
Grenzen. Ich begreife mein Leben neu. Erst zogerlich und vorsichtig, als kénnte
das neue Gefiihl sich wieder verlieren. Allmihlich wirst du sicherer in deinem
Empfinden. Das, was in meinem Menschsein uniiberwindliche Barrieren auf-
getlirmt hatte, 16st sich allmihlich auf im Erstarken deiner wiedergefundenen
Méoglichkeiten. Mit jedem neuen Tag spiirst du mehr und mehr eine allumfas-
sende Liebe zur Welt und den Dingen darin. Du ahnst eine Verbindung von dir
mit all ihren Kreaturen und ihren Manifestationen, in einem Geist der Allheit.
Es gelingt dir mit wachsendem Fortschreiten in dieser Erkenntnis fiir deinen
stofflichen Leib eine unverbriichliche Sehnsucht zu empfinden. Eine Liebe, die
wachst und wichst, die dich in spielerischer Leichtigkeit unterstiitzt auf der Su-
che nach dem, das du immer in deinem Innersten ersehnt hast.

Der Eros ist es, der dir hilft, vieles Neue in dir zu entdecken: Deine schop-
ferische Energie und den Antrieb, deine Lebenskraft, mit anderen zu teilen. Sie
mitzunehmen auf deine Reise, von der du nicht ahnst, wohin sie dich fiithren
wird. Ohne Angst, ohne Hader und ohne Blick zuriick im Zorn. Alles, wortiber
du Klarheit gewonnen hast, ist, dass es gut wird. Doch begreifst du, dass es doch
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nur ein Quédntchen von dem ist, das dich Gott jetzt schon schauen lisst, das er
vervollkommnen wird, wie sein Sohn es versprochen hat. Es gelingt dir mehr
und mehr all dein Schauen, all deine Krifte zu integrieren und in klarem Blick
auf das zu lenken, was den Menschen deiner Umgebung nutzt, und damit auch
dir. Du lernst wieder deine nach aufien gerichtete Geschlechtlichkeit zu genie-
Ben, ein Geschenk, das weit iiber die Erhaltung der Art hinausreicht, hinein in
die Sphiren tiefster menschlicher Erfiillung.

In Momenten des Hohepunkts meines Erlebens fiihle ich eine Kraft in mir,
wie ich als ganzer Mensch lebe. Eine Bereitschaft ist da, dass ich mich und die
Dinge um mich herum bewegen kann. Die Kraft der Muskeln empfinde ich nun,
wie alles sich tibertrdgt, und Sprungkraft und Dehnung ermoglicht. Sehnen,
Knochen und Faszien, Haut, alle sind sie eins im Dienste der sinnlichen Aufnah-
me der Welt, in der ich mich verhalte, und in der Ausfiihrung von Bewegung.
Die Warme, die von innen kommt und mich durchdringt, lasst mich frei sein,
vereint sich mit der Sonnenwirme in der Natur. Die Kilte, wenn sie mir die
Haare zu Berge stehen lasst, erfrischt und belebt mich. Nicht so wie die innere
Geisteskalte, die ich hinter mir gelassen habe.

Ich spiire mit Gelassenheit wieder meinen Bruder, den Schmerz. Er ist will-
kommen am Ort, wo er entsteht, weil er mir Zeichen und Hinweise gibt, wo
Gefahr droht.

Pant 17 A/ac(’

I see a red door and I cwant iZ painted black
No colors anymore I coant them Co Curn black
I see the girls calk by dressed in their summer clothes
I have to turn my head wnti/ the darkness goes
( Cfaﬂger/ Kic hards)
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Vorbei ist die bleierne Bedriickung, das diffuse Leiden, die tranenlose Trau-
rigkeit. Vorbei das Ringen um die Selbstverstandlichkeit und um Fassung. Um
eine Fassade aufrechtzuerhalten, die mir Mal um Mal entglitten ist. Die ich an-
fangs krampfhaft zu erhalten suchte, und die mir mehr und mehr zur Gleichgiil-
tigkeit geriet. Es folgte die Zeit, wo ich mich vernachldssigte, in der mir nichts
mehr von Belang war. Die Sekunden in tiefschwarzer Nacht zahlte ich, die sich
zu Stunden dehnten. In Stunden in gelihmter Hilflosigkeit starrte ich mit weit
offenen Augen in die Dunkelheit. Die wenigen triigerischen Hoffnungsschimmer
am Abend, wenn der Tag bewiltigt war, wurden stets mit dem gleichen Ritual
zu Grabe getragen. In der schmerzlichen Gewissheit, dass die Hoffnung in grau-
samen Nichten tief empfundener Einsamkeit wieder zunichte gemacht wiirde.
Ich durchlitt unzihlige Nichte von qualender Unruhe, unvergleichlich denen,
die du vielleicht als deine schlimmsten in Erinnerung hast, oder etwa doch, du
mein Bruder, meine Schwester im Leid?

Kaum erinnerst du dich, jemals ruhig und erholsam geschlafen zu haben.
Du erlebst das Zerrbild eines Schlafes, das dich verhohnt. Zeiten tiefer Bewusst-
losigkeit, verursacht von der Wirkung schwerer Medikamente. Es sind Nachte,
in denen der Schlaf ohne Erinnerung und ohne Triume bleibt. In denen die Zeit
vergeht ohne ein Gefiihl dafiir, abgelost von Phasen panischen Wachseins. Doch
den erholsamen, den erfrischenden Schlaf erlebst du nicht. Keine Augenblicke
des halbwachen Dosens, in denen das Bewusstsein sich allmihlich meldet, son-
dern ruckartiges Auftauchen aus traumloser Narkose, obwohl du bangend die
Hoffnung hegtest, dass dies niemals mehr geschehen sollte. Kalter Schweil hat
deinen Schlafanzug auf die Haut geklebt, und er zieht daran, indem er sich von
getrockneten Inseln ruckartig losrei8t. Schmerzen sind da, Zucken und Toben,
gepaart mit einer nie endenden wollenden Unruhe. Sind das die Medikamente,
die dieses Wrack aus dir gemacht haben? Dazu kommt das sinnentleerte Den-
ken an den Tod. Als ob das die Losung ware fiir all dein Leid! Der Tod will sich
anbieten als triigerischer Friedensstifter, von dem es kein Erwachen mehr gibe?
Doch was, wenn danach eine noch entsetzlichere Wirklichkeit auf dich wartete?
Ein Erwachen in eisiger, undurchdringlicher Finsternis?
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But in f/7aZ‘ S/eep of a/eaf/] cu/?dz‘ a/rea/y/5 May cone,
A) en we Aave ShufHed ofF owr Morfa// corl/
( A)/.///'QM 5/762(35/96.’&2/‘8, >‘/a/)7/ef>

Kein Hadern mehr, kein vergebliches Suchen, sondern nur eine uniiber-
windliche Entfremdung von Gott, seinem Sohn und dem Geist, der dich bis zur
Krankheit erhielt. Du suchst, doch findest du keine Spur von ihnen in der De-
pression, und kein Zeichen, das dir Mut und Hoffnung gidbe. Am Morgen dann:
Die atemlose, panische Flucht aus dem schweil3kalten Bett, das keinen Halt, keine
Sicherheit mehr bot. Das zeitlose Umherirren in haltloser Not, und das Grauen
vor dir und dem, was aus dir geworden ist. Auf der Suche nach einem Fiinkchen
Trost, Sinn und Ertrdglichkeit zermiirbst und entkriftest du dich bis zur vol-
ligen Erschopfung.

Wie oft hast du den vergeblichen Versuch unternommen, dir geliebte Men-
schen ins Gedichtnis zu rufen, ihre Gesichter, ihr Wesen? Dich an Menschen zu
erinnern, die deine Welt geteilt hatten, und die dir nun fiir immer unerreichbar
erschienen, das hast du verzweifelt versucht. Keine Bilder, die sich einstellten,
wie Bilder es sollten, die ihre heilsame Kraft entfalten. Beschworen mussten sie
werden, mithsam, unter Aufbringung all deiner Krifte, und doch vergebens. Wie
sie sich wehrten und dir entglitten, schemenhaft blieben, unklar und freudlos,
ohne Trost, ohne Wesen. Bilder, die dein Geist mithsam erstellt hat, zerstieben zu
unkenntlichen Splittern deiner Vorstellung. Sie zerbrockeln wie Papyrus, der das
Wissen der ganzen Welt enthilt, und der zerfillt, sobald er an die Luft gelangt.
Aus und vorbei, fiir immer fir die Menschheit verloren.

Du klammerst dich an jeden Strohhalm, den du glaubst ergreifen zu miis-
sen, in deiner freudlosen Hoffnung. Du stimmst jedem noch so unwirklichen,
grotesk anmutenden Therapieangebot zu. Du verschuldest dich und wei8t doch
im Inneren, dass es keine Hilfe durch andere fiir dich gibt. Alles, was dir hilft,
liegt in dir selbst verborgen. Doch deine Seele ist verschlossen, und der Schiissel
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unerreichbar fiir dich. Deine Selbstheilungskrifte sind blockiert. Fremde Steue-
rung ldsst du hilflos zu. Du bist nur noch ein Schatten deiner selbst. Du, der im-
mer souverdn andere angefiihrt hast, die in dir ein Vorbild sahen. Die sich nach
deinen Ideen richteten, und sich deinen Plinen anschlossen.

Nun isst du, wenn sie dich auffordern zu essen. Du ziehst dich an, wenn sie
es dir vorschreiben. Wie ein Soldat, dessen Personlichkeit systematisch zerstort
wird, damit er in die Lage versetzt werden kann, zu téten, wenn es von ihm
verlangt wird.

Ich hatte immer einen guten Draht zu Jesus gehabt, doch selbst diese Ver-
bindung schien gekappt. Ich war es leid die Gotteshiduser aufzusuchen, in denen
er sowieso nicht zu finden ist. Ich gab es auf, gebetsmiihlenartig vorgetragene
Litaneien mitzubeten, und in monotonen Ritualen um Genesung zu bitten. Was
ein wenig Trost hitte spenden sollen, war die Erfahrung, dies alles schon einmal
durchlaufen zu haben, vor achtzehn Jahren. Und daraus den Glauben zu schép-
fen, dass die Zeit es ist, die auch dieses Mal die Verletzungen der Seele heilen
wiirde. So sehr meine Lieben mich an die Heilung damals erinnerten, so sehr sie
die gliicklichen Jahre in der Zwischenzeit beschworen, so wenig konnte ich selbst
ihre Uberzeugung teilen. Ob sie in hilfloser Mitverzweiflung sich selbst und mir
ein wenig Hoffnung schenken wollten, wer kann das heute schon wissen?

Dieses Mal nicht! Dieses Mal gibt es keine Heilung. Ich bin in der Depression
versunken und finde nie wieder heraus. Jede Depression ist heilbar, so drohnte
mir der Therapeutentrost hdamisch in den Ohren.

Doch 2 wuns 3/55 es kein K/aﬁen
&u{g kann nicht tWinter sein!
(Ernst Busch: Die Moorsoldaten)

65



Unsere zwei Tochter, beide erwachsen und selbstsicher, waren unbeirr-
bar in ihrer Geduld und ihrer Freundlichkeit, und in ihrem festen Willen, die
kleinsten Anzeichen einer Besserung zu registrieren. Sie hatten meine erste
Krise als kleine Madchen miterlebt. Danach ging es mir gut, und sie hatten of-
fensichtlich das Erleben dieser Zeit tief in sich verschlossen. Wihrend meiner
Krankheit gelangten nun verdridngte Erinnerungen wieder an die Oberfliche
ihres Bewusstseins, die vielleicht besser weggesperrt geblieben waren. Verstort
nahm ich unsere Tochter wahr, und vollkommen hilflos. Besonders, wenn ihnen
selbst die Kraft auszugehen schien. Unertrdglich empfand ich ihren Blick, der
von Mitleid, Ohnmacht und Ratlosigkeit kiindete. Gebeugt war die Korperhal-
tung in fruchtloser Empathie. Thren starken Vater sehen miissen, wie er kaum
fahig zur Bewegung, schmerzgeplagt und verheult auf der Stelle tritt, das muss
unendlich wehgetan haben. Dabei wollten sie mir doch ein Bild ihrer Unbekiim-
mertheit und Starke vorspielen! Ein wenig Normalitit zuriickgeben. Doch auch
die Angst, genetisch in diesem Spiel Mitgefangene zu sein, hinderte sie daran.
Alles, was gesagt werden konnte, war gesagt. Jetzt verharrten sie, die sonst so
frohlich plapperten, selbst in steinerner Sprachlosigkeit. Der Vater, der sie mehr
behinderte, als sie sich alle eingestehen wollten, der sie lahmte und bedriickte,
ohne Schuld zwar, ohne bewusstes Zutun, war kaum noch zu ertragen. Immer
getrieben von der Angst, er konnte, entgegen seinen Beteuerungen, doch sein
Leben wegwerfen. Davor mussten sie ihn schiitzen. Das war das Mindeste, das
sie fiir ihn tun konnten.

Wie sollten sie einem Vater Glauben schenken, der in hoffnungsloser De-
pression lauter fiirchterliche Dinge duf3ert? Von der Nutzlosigkeit der Alten und
Wertlosen, denen er nun anzugehoren glaubte. Die Platz schaffen miissten fiir die
Neuen, die Produktiven. Die Alten wie er, die zur Last geworden sind, zu Ballast
fir die Jungen auf dem Weg zu sich selbst.

Sie sahen in ihrem Vater noch immer den Mann, der sie auf den Knien ge-
schaukelt hatte, der Fisch oder Flugzeug mit ihnen gespielt hatte, voller Kraft,
und in der Lage, die Schwerkraft fiir sie aufzuheben. Der ihnen die Nasen ge-
putzt und ihnen gezeigt hatte, wie man die Schuhe schniirt. Der mit ihnen ge-
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lacht hatte iiber ihren Ideenreichtum, und der ihre ersten sprachlichen Gehver-
suche begleitet hatte. Der mit ihnen Wimmelbilder angesehen hatte, bis das letzte
Detail aufgespiirt und jedes Bild benannt war. Der sie gelehrt hatte sich ihrer
eigenen Angst zu stellen, und die Damonen, die jeder kennt, in sich zu bandigen.
Sie nicht auszumerzen oder zu vertreiben, sondern sie an der langen Leine mit
sich mitlaufen zu lassen. Der Erziehung als etwas sah, das zwar von den Eltern
ausgeht, und sich doch moglichst unauffillig vollzieht. Der den Kindern immer
das Gefiihl geben wollte, dass die Losungen ihrer Probleme stets die eigenen wa-
ren. Doch was war ihnen von diesem Vater geblieben? Ein Schatten seiner selbst,
ein Haufchen Asche im Wind, gefangen in seinem eigenen verdrehten Sinn.

Doch es war nicht die Endstation, weit jenseits aller Hoffnung. Das Leben
ist zuriickgekehrt.

Die Sprache meldete sich zuriick, und das Erkennen der Schonheit. Men-
schen, denen ich in meiner dunklen Zeit zum ersten Mal begegnete, erscheinen
nun in einem neuen Licht. Vollstandig nehme ich sie wahr, und es findet zum
ersten Mal ein echter Gedankenaustausch zwischen uns statt. Nachdem das Eis
krankheitsbedingten Misstrauens gebrochen ist, lachen wir zum ersten Mal zu-
sammen, und wir sind uns sympathisch. Emotionen werden hin und her gesandt,
und es entsteht ein reger Dialog gegenseitigen Einvernehmens und Verstehens.

Als ich die Amsel gehort und ihrer Futtersuche zugesehen hatte, im Moment
meines Erwachens, da ging alles rasend schnell. Kein langsames, kein zogerliches
Auftauchen aus der Depression, sondern ein Wiederkehren der Ressourcen mit
dulBerster Fulminanz. Die Bilder, die Ideen, die Gedankenflut stiirzten auf mich
mit vehementem Anprall ein, und drohten mich hinwegzuspiilen mit ihrer un-
gebremsten Wucht.

Und in meinem Mitteilungsdrang, noch roh und zusammenhanglos, ver-
wirrte und schockierte ich meine Lieben, die in keiner Weise auf meine Riick-
kehr aus der Stille vorbereitet gewesen waren. Sie konnten es nicht fassen, wie
heftig ich zuriickkam. Sie hatten sich vorgestellt, es sei wie mit einer Festplatte,
die geloscht sei, und allmahlich mit Inhalten neu bespielt werden miisse. Dass
die Daten darauf aber noch alle vorhanden waren und nun erganzt wurden um
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einen Wust neuer Dateien, in wirrer, ungeordneter Menge, das hitte niemand
erwartet.

Als sich die Sprachlosigkeit gelost hatte, da flogen die Gedanken wie im
Sturm vorbei. ,, Hypoman” nannte meine treue Psychiaterin diesen Zustand: Im-
mer knapp unter dem Deckel bewegte ich mich. Wenige Chancen gab es fiir mich
in diesem Zustand, Gedanken oder Ideen einzufangen, und systematisch damit
zu arbeiten. Themen, Begriffe, Wort- und Satzfragmente, Ideensplitter jagten
mich von einem Extrem ins andere. Auch keine schone Existenz, und vor allem

sehr, sehr anstrengend!

Und dann begann ich zu schreiben.
Schreiben heilt borgen, daraws erfinden, abtragen.
Allzeit: wie kann dieses besser gemac /it ewerden.
Vorstellungen sind awch ein Leben wund eine telt.
GeSicht wund Seele Sind coie Silbenmall wund Gedanke.
(Georg Christoph L/c/iz‘enéerﬂ>

So schweigsam ich beim Verfassen von Texten war, so geschwitzig wirkte
ich in der ersten Phase nach dem Auftauchen aus der Depression auf andere.
Das gibt sich”, sagte Doro beschwichtigend, und glaubte es doch selbst nicht. Es
war eine iiberschiefSende Reaktion auf die allzu plétzliche Genesung. Das gespro-
chene Wort wurde fiir mich zu einer Ersatzquelle fiir lang vermisste Gliicksge-
fiihle. Die eigene Stimme zu horen, sie bewusst wahrzunehmen, in ihren Klang-
schattierungen, in ihrer leider bisweilen aufbrausenden Schrillheit, war etwas,
das ich zutiefst genoss.

Stifte gab es iiberall, und als Schreibgrund diente mir alles, was irgendwie
beschreibbar war. Zum Schreiben braucht man Muflle, so hatte ich immer ge-
dacht. Doch die Ideen schossen weiter mit Vehemenz auf mich ein, und viele auch
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an mir vorbei. Immer in Sorge, eine ganz besonders wichtige Idee zu vergessen,
schrieb ich wie der Teufel. Niemand konnte mir folgen, und ich wurde wiitend,
wenn ich nicht verstanden wurde.

Mit der Zeit ebbte mein Tempo ab, und es wurde fiir meine Frau allmahlich
ertraglicher. Ich redete nun nicht mehr so viel. Papier ist geduldig.

Erstaunlich, wie schnell ich schreiben kann, zu Lasten der Leserlichkeit,
leider. Ich hatte mir angewohnt alles, was ich an Notizen schrieb, in digitale
Form zu tibertragen, was ein Abschreiben der Zettel, Bierdeckel, Zeitungsrander
bedeutete. Aber kreativ zu schreiben, und dann das Erdachte von Vorlagen zu
kopieren, das passt nicht gut zusammen, jedenfalls fiir mich nicht. Da blieb ei-
niges liegen, und es liegt immer noch da, in meinem Zettelkasten, aus dem ich
mich einmal bedienen werde. Vielleicht. Mit der Zeit wurde es besser. Mit der
Ruhe kam die Systematik. Ich fand zu meinen Themen, Formen, Stil und einer
gewissen Selbstbeschrankung.

Viele denken: Ausdacersport ist geity weil es die Pumpe rai-
niert. Aber das st nur die Hilfte der tarrhed. Ein viel wich-
tgerer Effekt ist, dass Ausdactersport der Seele so qud Zud,
dass dies sich wieder positv auf die >//erz/e/5z‘an3 autseonke.”
(Eckart von Hirschhacsen in der Sendeing

JWie die Mitte des Lebens 3&//'/752‘”, WD, 19.Teni 20]7>

Den geliebten Sport habe ich wieder aufgenommen, um meinem Bewe-
gungsapparat die Moglichkeit zu geben, von meiner neuen Freiheit zu profitie-
ren. Schwimmen, Rennradfahren, Laufen, nicht mehr. Ist vielleicht nicht alles
gut fiir die Gelenke. Es ist mir nach der Depression wieder gelungen, Sport nicht
als notwendige Zeitverschwendung anzusehen. Eine Aktivitit zuzulassen, die
mir Zeit fiir das Schreiben raubt, war anfangs ein Problem. Doch ich habe mich
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mit meinem Korper geeinigt. Er macht sein Ding, und belohnt mich dafiir mit
den Ideen, die beim Sport kommen und gehen. Die, die bleiben, wenn ich im
Schwimmbad meine 50-Meter-Bahnen kraule, sind die besten. Auf dem Weg mit
dem Fahrrad nach Hause feile ich dann die Formulierungen aus. Und die kom-
men in mein Oeuvre, sobald ich wieder beim Tee in meiner kleinen Hohle auf
dem ausgebauten Speicher sitze und den Rechner hochfahre. In dem Raum, der
ganz mir gehort. Hier steht eine Liege, denn Ausruhen ist wichtig. Und meine
Sportgerite fiir den Riicken habe ich auch aufgebaut. An der Wand hingen die
Karten von der Isle of Skye und den Hebriden, meiner derzeitigen grofiten In-
spirationsquelle. Daneben die Fender Telecaster, mit der ich meine Pausen fiille,
und mal eben , Highway to Hell” und ,Paranoid” durch den fetten Amp jage.
Keine eleganten Laufe, sondern rohes Gehammer. Die Wande sind dick und die
Nachbarn verstandnisvoll.

Meine ehedem versteinerte Mimik ist einem raschen Wechsel der Ausdrii-
cke gewichen, so hei’t es, und mit dieser gesichtsmotorischen Anstrengung be-
gleite und kommentiere ich anscheinend auch mein Schriftwerk. Ich lichle viel,
erwische mich sogar ab und zu, dass ich kichere wie ein kleines Maddchen, wenn
ich etwas besonders komisch finde. Manchmal hort Doro mich auch laut lachen.
Niemand wundert sich mehr. Es ist mir verziehen. Auch, dass ich meine Gedan-
ken in Eigenrede formuliere, besonders die Dialoge.

AUSBLICK

Wenn es der Inhalt vorgibt, dann scheinen auch mal die Finger auf der
Tastatur zu kleben. Der Schreibstift schleppt sich schwerfillig iiber das Papier,
zdah wie durch Teig, wie festgehalten in einer unerhort tragen Masse. Mit Miihe
pfliigt der Fiiller sich durch die Zeilen. Die Satze tropfen dick und zih auf die
unwilligen Blitter. Fett und dicht fiillen sie die Seiten der Kladde, die ich in
schwerbliitiger Langsamkeit umblittere. Was mich jedoch stets begleitet, ist die
Vorstellung, es zu einer gewissen Meisterschaft gebracht zu haben. Ich beginne
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sogar langsam, mich in mafloser Selbstiiberschitzung fiir einen Schriftsteller zu
halten. Und wer weil3, vielleicht bin ich ja sogar einer? Ich wiisste mehr, wenn
ich meine Manuskripte zum Lesen jemandem freigeben wiirde. Doch noch ist es
nicht so weit.

Es wiirde mich nicht stéren, wenn mir jemand beim Schreiben {iiber die
Schulter schaute. Es bedeutete mir nichts, oder wenig, ob jemand mir zuhorte,
und ob meine Texte Anklang finden. Ich beginne mir langsam selbst zu genii-
gen, ohne den iibergroBen Wunsch nach Verstindnis oder Anerkennung. Ich
schreibe weiter, ohne in meiner Intensitit nachzulassen, und ohne die Geduld
mit mir zu verlieren. Lob ware mir sogar unangenehm, doch ich wiirde vielleicht
sogar das Spiel mitspielen, ohne mich in narzisstischer Pratention zu spiegeln.
All das, wenn ich das Gefiihl hitte mit meinen Texten jemanden zu erfreuen
oder Menschen zu niitzen, wie auch immer.

Auch jenseits des Stolzes auf das Talent, das ich mir nicht selbst beschert
habe, werde ich zu meiner eigenen Freude weiter schreiben. Ist das nicht egozen-
trisch gedacht?

Soll das Erdachte nur mir selber dienen, der Freude an meiner selbstlosen
Schaffenskraft, und dem Entkommensein aus tiefer Depression? Zur Zeit ist das
so, doch wer weil3? Ich bin noch nicht so weit, meine Elaborate einem Publikum
zur Lektiire anzubieten, so sehr mich eine Resonanz auch interessieren wiirde.
Vielleicht sind noch Spuren eines gewissen Minderwertigkeitsgefiihls im Spiel,
denn Heilung von Depression bedeutet noch lange nicht, dass man in jeder Hin-
sicht psychisch heil agieren kann. Ein paar Neurdschen génnen wir uns doch
immer noch, ist es nicht so?

ZEITSPRUNG

Die Depression liegt nun schon mehr als zweieinhalb Jahre zurtick, und ich
schreibe immer noch mit Begeisterung. Kritik ist immer hilfreich, und ich nehme
sie ernst, wenn ich einigen wenigen auserlesenen Freunden Proben meiner Kunst
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zukommen lasse. Mit einer gewissen Befriedigung konstatiere ich, dass es ihnen
gefillt. Und doch verstort mich bisweilen ihre Kritik, um die ich selbst gebeten
hatte. Sie reiben sich teilweise an den seltsamen Metaphern, und meinen schwer
zuganglichen Gedankengebauden. Ein literarisch bewanderter Freund bezeich-
nete meinen Schreibstil als hermetisch, und er wire froh mich zu kennen, denn
nur so kénnte er meinen Phantastereien folgen, ohne sich heillos darin zu verlie-
ren. Die Reaktionen auf meine Texte waren zwiespaltig. Von irritierend bis geni-
al. Und was denkst du? Aber behalte es bitte fiir dich. Ich will es nicht wissen,
ohne unhéflich zu sein. Ich bin lernfihig. Ich bediene mich immer mehr des Stil-
mittels der lebhaften Schilderung und der Dialogform. Das kommt anscheinend
besser an.

Das Schreiben selbst war es, das mir nach dem Auftauchen aus der Depres-
sion Seelenfrieden bescherte. Es ging mir wie , Phaidros”, dem Protagonisten aus
einem amerikanischen Kultbuch der siebziger Jahre, der in der Wartung seines
Motorrades zu sich selbst findet, vertieft in eine durch und durch befriedigende
Arbeit.

“Er hatle ein riesiges Keich wissenschafdlic her Bet&ihigungen
errichitet, um die Naturerscheinungen zu ipposanten Mani-
Ffestalionen seiner eigenen Tréiceme, Seiner Macht wund Seines
Keichitums umzutormen - aber datZir hatte er ein genau so
groBes Keich des wissens hingeqeben: das tissen darun, was
es heiBt, ein Tail der telt zu Sein wund nicht ihr Feind.
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Man kann ein gewrsses Mab an Seelenttieden erlangen, indes
man eintfach nur diesen Yorizont betrachtet. Eine absolut
gerade Linie, bestindiq wund bekannt. Vielleic /it ist das die wr-
springliche Linie, der Evtklid seine Einsicht in das tWesen der
Geraden verdankte ...

Hier verldsst mich meine mangelnde Begabung fiir die Schonheit der Mathe-

matik, doch vom Seelenfrieden glaube ich etwas zu verstehen.

WHEN | PAINT MY MASTERPIECE (BOB DYLAN)

Auch die Malerei und das plastische Gestalten baute ich wieder in meinen
Tagesrhythmus ein. Talente, die ich in der Jugend gepflegt hatte, und die seitdem
verschiittet waren, erkannte ich wieder als segensreich, auch wenn ich darin nie
ein Meister werden konnte.

In der Klinik, in der ich mich lange aufhalten musste, hatte die Ergotherapie
einen grofSen Stellenwert eingenommen. Ich war jedoch véllig emotionslos und
darum hielt man es fiir besser, dass ich mich den Landschaftsgartnern anschloss,
um dem Tag Struktur zu geben. Das Malen, wenn ich denn im Stundenplan
der Klinikablaufe dazu bestellt wurde, lie mich stets gefiihllos auf der Strecke.
Umso erstaunlicher ist es fiir mich, die Bilder zu betrachten, die damals entstan-
den sind. Sie sind von einer Qualitit in der Konzeption und der Ausfiihrung,
dass meine staunende Mitwelt nicht glauben kann, dass die Bilder in tiefster
depressiver Gefangenheit und ohne jegliche emotionale Beteiligung entstanden

sind.
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MUSIC WAS MY FIRST LOVE, AND IT WILL BE MY LAST ... (JOHN MYLES)

Musik kann mich aufpeitschen, aber auch zu Trinen rithren. Gitarre und
Klavier zu spielen hatte ich vergessen, iiber die Jahre der Stille. Doch nun fand
ich die Freude daran wieder. Und das Singen erst! Standig hatte ich zu mei-
nen Texten Liedfragmente im Kopf, die irgendwie dazu passten. Ich summte sie,
oder spielte sie zu meinem Gesang auf der Gitarre. Ich betrachte mich als einen
gliicklichen Dilettanten. Nicht als einen Stiimper, sondern als Dilettanten, im
italienischen Sinne. In dieser Sprache bedeutet , dilettare”: , sich erfreuen, Freu-
de empfinden”. Jemand, der nichts perfekt beherrscht, der sich aber mit vielem
befasst, auch mit der notwendigen Griindlichkeit, das gibt es, glaube ich, wieder
in meinem Selbstbild.

Das kiinstlerische Schaffen in Begleitung, und in Anwesenheit Gleichge-
sinnter, das schafft mir einen guten Ausgleich zum eher autistischen Akt des
Schreibens. Farben und Formen zu erdenken, die befriedigende Wirkung des
Lichts erleben und allmahlich meine Fihigkeiten zu steigern, daran habe ich
Freude. Ich male und musiziere nun auch gerne in der Gruppe. Der Schatz, der in
mir ruht, drangt danach gehoben zu werden.

NIEMAND IST EINE INSEL. (JOHN DONNE)

Niemand ist eine Insel, oder zumindest sollte niemand eine Insel sein. Wenn,
ja wenn die Depression nicht ware. Menschen in Beziehung zueinander funktio-
nieren auf wunderbare Weise.

Ich lese viel, so viel wie es mir moglich ist, und wie es mir gut tut. Geschich-
te, Soziologie, Politik, Umwelt- und Genderfragen interessieren mich besonders.
Doch die daraus gewonnenen Erkenntnisse muss ich fiir mich zuriickbehalten,
denn ich habe noch kaum jemanden gefunden, den ich mit meinen, noch immer,
stakkatohaften Gedankenspriingen belastigen konnte. Es gibt sie da draullen,
solche Menschen, sicherlich, aber ich habe sie noch nicht gefunden. Ehrlich ge-
sagt: Ich suche auch nicht danach.
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Eigentlich befasse ich mich mit allem, was ich verstehen kann. Nicht syste-
matisch, aber auch nicht erratisch. Die Welt ist so vielfaltig bunt, und Wissen ist
der Schliissel zu ihrem Verstindnis. Mein Wissen, soweit ich es denn schon vor-
her angesammelt hatte, war in der Zeit der Krankheit tief verschiittet unter eine
Staubschicht aus Gleichgiiltigkeit, Ignoranz und Unzuginglichkeit gewesen. Ich
zahle immer noch einen Preis fiir meine neue Lebensfreude, doch der Preis ist ein
geringer, zu zahlen in kleiner Miinze. Weit entfernt vom harten Existenzkampf
und prekdren Lebensumstanden.

Mein bester Freund und Spiritus Rektor bestaunt mit unglaubiger Erleich-
terung, wie aus dem kleinen Keimling der Genesung aus tiefer Umnachtung all-
mabhlich ein Pflanzchen wurde, das seine ersten blassgriinen Blattchen entfaltete,
und dem lebenspendenden Sonnenlicht entgegenwuchs. Unsicher zuerst, denn
Hoffnung wechselte sich ab mit Euphorie, dann wieder mit Misstrauen und Ban-
gen. Bis dann allmahlich eine Festigkeit des Denkens und Empfindens eingetre-
ten war, sodass ich mich selbst wieder als stringente Personlichkeit wahrnehmen
konnte. ,,Der Thomas”, hiel$ es dann, ,der hat es geschafft. Keine Ahnung wie,
aber der hat seine Damonen besiegt. Zumindest im Griff hat er sie. Die Rattenzah-
ne abgeschliffen, die Furcht besiegt.”

Und so war es auch fiir mich: Ungetrostete Verzweiflung war einer teils
gelassenen, teils euphorischen Heiterkeit gewichen, die irritierend wirken moch-
te, die manch einen auch verstéren mochte. Diese hilflosen sind deshalb keine
schlechten Menschen. Sie waren eben unfihig mein tiefes Leid zu teilen, ohne
selber dabei Schaden zu nehmen. Wer wollte es ihnen veriibeln? Viele Freunde
und Bekannte haben dann Abstand genommen in der Zeit der Entfremdung.
Dafiir sind danach Neue dazugekommen. Und ganz alte Kontakte sind wieder
aufgelebt, mit den Freunden aus der Kindheit, zu denen ich den Kontakt wieder
suchte. Mit der Energie, die ich im Pflegen von Kontakten habe, und die andere
dann dankbar mitnehmen. Alles, was mir vorher moglich war, glaube ich nun
wieder zu konnen, doch das Fliegen, das muss ich erst noch lernen. Gott weil3,
wann ich dazu komme. Mége die Landung immer eine weiche sein ...
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Well some say /ife
Break your heart,

So I started out,
Z guess I V] knoeo
Lo learning 2o Ay,
But what goes ¢«p

eill beat you down,
Stea/ your crown

#or god knowws cwhere

when I get there

arowund the clowds,

MUST Come down

(7or7 Petty)

,JFluchtversuch” Objekt des Autors
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LICHTBLICK FUR
SECHS MILLIONEN

Von Thomas Miiller-Rérich, Griindungsmitglied der Deutschen DepressionsLiga,
von 2009 bis Anfang 2017 deren Vorsitzender

Meine schwere Depression, die 1994 begonnen hatte und die mich nicht nur
an den Rand der Verzweiflung, sondern weit dariiber hinaus trieb, klang 2000
allmihlich ab und ich konnte mir wieder vorstellen, dass mein Leben irgend-
wann auch wieder in normale Bahnen zuriickkehren konnte.

Dass eine solche Hoffnung iiberhaupt jemals wieder aufkeimen konnte, war
lange Zeit fiir mich unvorstellbar gewesen. Doch jetzt begann ich langsam, auf
die letzten Jahre zuriickzuschauen, als sei ich gerade aus einem schrecklichen
Alptraum erwacht, um mich unter seinem Eindruck zu fragen, was er wohl be-
deuten konnte.

Anders als manch anderer Leidensgenosse wollte ich damals diese schreck-
liche Zeit nicht so schnell wie moglich hinter mir lassen, sondern ich war von die-
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sem Erlebnis nachhaltig beeindruckt. Ich begann mich zu fragen, wie es moglich
sein konnte, dass ein Krankheitsbild von einer solchen Schwere und Komplexitat
kaum in der Offentlichkeit thematisiert wurde. Und das, obwohl von etwa vier
bis sechs Millionen Betroffenen alleine in Deutschland die Rede ist. Auch hatte
ich wihrend dieser Jahre eine nur schwer vorstellbare Gleichgiiltigkeit des Ge-
sundheitssystems gegeniiber meinem Leiden festgestellt, die ich mir nicht erkla-
ren konnte. Es war kaum moglich gewesen, schnelle Hilfe zu bekommen. Wir
— meine Familie und ich — mussten von Pontius zu Pilatus laufen, um bei Be-
handlern iiberhaupt einen Termin zu bekommen. Informationen waren rar und
wir mussten sie uns irgendwo zusammensuchen, was auch die Gefahr barg, dass
man nie recht wusste, ob sie auch zutrafen. Anstatt schnell und kompetent Hilfe
zu bekommen, mussten wir recherchieren und uns umhoren, als ginge es darum
herauszufinden, wie man eine kaum bekannte und dul3erst seltene Krankheit
behandeln kénnte und wer sich damit auskennt.

Psychiater und Therapeuten boten sich nicht etwa an, sondern waren ab-
weisend und schwer zu erreichen. Besonders zu Beginn war das aullerordentlich
beunruhigend und es verschirfte die Verwirrung und die Angst, die die De-
pression an sich schon mit sich brachte. Dabei hatte ich ja eine Familie und ich
vermag es mir nicht einmal vorzustellen, wie ein solches Behandlungs-Vakuum
auf jemanden wirkt, der alleine ist und in dieses Elend fallt.

Um das Jahr 2000 herum fand ich im Internet ein Forum fiir depressiv Er-
krankte — das Forum des ,,Kompetenznetz Depression” (heute Diskussionsforum
Depression der ,,Stiftung Deutsche Depressionshilfe”), das von einem Arzt und
Therapeuten moderiert wird. Die Anzahl der User war schon damals tiberra-
schend hoch. Dieses Forum fiihrte mir sehr deutlich vor Augen, dass die Pro-
bleme, die mit dieser Erkrankung zusammenhangen, sowohl fiir die Betroffenen
als auch fiir deren Angehorige tiberall in etwa die gleichen sind und eine sehr
hohe Belastung fiir alle Beteiligten darstellten.

Dem gegeniiber stand und steht eine vollig unzureichende Gesundheits-
versorgung mit monatelangen Wartezeiten bei Therapeuten und iiberlasteten
Psychiatern, und die Verstandnislosigkeit der Umwelt, die auch ich am eigenen
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Leib erfahren hatte. Ich las in diesem Forum in hundertfacher Wiederholung
von zerriitteten Beziehungen, von Hilflosigkeit und zerbrechenden Existenzen
ganzer Familien. Von fehlender Unterstiitzung und Diskriminierung am Arbeits-
platz, von Stigmatisierung und von Arzten, die sich mit Medikamenten nicht
richtig auskennen und ihre Patienten in vielen Fillen nicht einmal ernst nahmen.
Niemand schien richtig zu begreifen, mit was fiir einem

Elend man es hier zu tun hatte.

Dieser Eindruck iiberwog nicht nur bei den
Betroffenen, sondern auch bei den Arzten,
die hinter diesem Forum standen und es
betrieben. Federfithrend moderierend erste bundesweite
war und ist noch immer Dr. med. Nico _ .
Niedermeier — ein arztlicher Psycho- Ol’ganlsatlon zur
therapeut aus Miinchen mit Kontak-

ten zur LMU Miinchen, an der Prof. UnteIStUtzung der

Ulrich Hegerl damals seinen Feldzug Interessen depressiv
gegen die Depression begann. Beide

waren sich der gesellschaftlichen Ta- erkrankter Menschen
buisierung dieser Erkrankung bewusst

und erkannten, dass die verheerende und deren

;Fatsache, dass m.lr ca. z.ehn Prozent al- An g ehéri ge.
er Betroffenen eine optimale Behandlung
erhalten, zu einem guten Teil mit diesem Stig-
ma, das der Depression anhaftet, zu tun hat.
Es kam zu personlichen Begegnungen von Mitglie-
dern des Forums mit den beiden Arzten, die mich und andere Forumsteilnehmer
ermutigten, gegen dieses Stigma aktiv zu werden. Es war leicht einzusehen, dass
es ohne die Mitwirkung von Betroffenen kaum gelingen konnte, das zum Teil
vollkommen falsche Bild der Depression zu verdndern und der Offentlichkeit
vor Augen zu fiihren, wie durchsetzt unsere Gesellschaft von diesem Problem
ist. Dieser Grundgedanke sollte einige Jahre spdter zur Griindung der Deutschen
DepressionsLiga fiihren.
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Doch zunichst planten wir ein Buch, das das Krankheitsbild sowie die vie-
len peripheren Probleme der Depression im Beruf und im sozialen Miteinander
beleuchten sollte. Dafiir stand durch die mehreren hunderttausend Eintragungen
im Forum ein ideales Material zur Verfiigung: authentische, anonyme Aussagen
von Betroffenen und deren Angehdérigen. Die reichlich vorhandenen Fachbiicher
konnten bis dahin nicht wirklich vermitteln, was in einer Depression tatsachlich
geschieht — die Aussagen derjenigen, die es erlebt haben, aber konnten es.

,Schattendasein — das unverstandene Leiden Depression” erschien 2007
im Springer Medizin Verlag unter der fachlichen Betreuung von Dr. med. Nico
Niedermeier und ist eine Gemeinschaftsarbeit von fiinf selbst betroffenen Auto-
ren, die zum Teil spater die Deutsche DepressionsLiga e.V. (DDL) mit griindeten.

2009 war es so weit — die DDL wurde am 16. Mai in Kassel von 20 Mitgliedern
gegriindet und wurde im darauffolgenden Jahr im Vereinsregister Kassel einge-
tragen. Mitglied kann jeder werden, der entweder Betroffener oder Angehoriger
von einem Betroffenen ist. Weiterhin kann man auch Fordermitglied werden. Die
DDL ist die erste bundesweite Organisation in Deutschland, die die Interessen
depressiv erkrankter Menschen und deren Angehériger in der Gesellschaft, im
Gesundheitswesen und der Politik unterstiitzt. Ihre Tatigkeitsfelder sind daher
weit verzweigt und umfassen vor allem Aktivitaten, die geeignet sind, das Bild
von der Depression in der Gesellschaft zu verdndern und Stigmata zu tiberwin-
den. Die DDL setzt sich auch dafiir ein, dass Hilfsangebote in deutlich hoherem
Mal als bisher bereitgestellt werden. Vor allem muss den Erkrankten ein wesent-
lich schnellerer Zugang zu therapeutischen Angeboten erméglicht werden.

Als direkte Hilfestellung bietet die DDL eine E-Mail-Beratung von Betrof-
fenen fiir Betroffene an und leistet im Rahmen des ,,Seelefon” auch telefonische
Beratungsarbeit. Informationen zur Erkrankung, Adressen von Kliniken und
Selbsthilfegruppen sowie eine Wissensdatenbank auf der Website gehoren eben-
so dazu wie ein Online-Forum fiir Mitglieder zum Erfahrungsaustausch.

Die DDL hat bis heute mit Unterstiitzung der Krankenkassen im Rahmen der
Selbsthilfefoérderung bereits zahlreiche Projekte durchgefiihrt und unterstiitzt.
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Eines der grof3ten davon ist die Mut-Tour — eine regelmilig stattfindende Tan-
dem-Radtour quer durch Deutschland, auf der Betroffene neben einer enormen
sportlichen Herausforderung auch viel direkten Kontakt zur Presse haben. Ein
weiteres Vorzeigeprojekt ist die pramierte Initiative ,Radio Sonnengrau®, welche
im Format eines Web-Radios iiber psychische Erkrankungen informiert — um
nur diese zwei der vielen Projekte zu nennen.

Die Bretter, die hier zu bohren sind, sind dick. Denn immer noch erhalten
psychische Erkrankungen, von denen die Depression die weitaus haufigste ist,
nicht die Aufmerksamkeit, die sie erhalten miissten, um den stindig steigenden
Behandlungszahlen gerecht zu werden. Und das, obwohl die Weltgesundheitsor-
ganisation (WHO) die Depression zu den am meisten belastenden und teuersten
Krankheiten der Welt zahlt. Eine kiirzlich veroffentlichte Studie der WHO spricht
von weltweit jahrlichen Kosten von einer Billion Dollar.

Zu erkldren ist das Auseinanderklaffen dieser Schere zwischen dem Leid
und den Kosten einerseits und der Ignoranz der Gesellschaft andererseits ei-
gentlich nur durch Verdringung. Die DDL ist angetreten, um einen Beitrag zur
Entzerrung dieser Situation zu leisten. Sie setzt sich auch dafiir ein, dass es zu
einer Sensibilisierung in der Gesellschaft dafiir kommt, wie ungeheuer wichtig
psychische Gesundheit fiir jeden Menschen ist. Leider berticksichtigen dies nicht
alle Entwicklungen der Gesellschaft.
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