iele Menschen in unserer Gesell-
\/ schaft fithlen sich stéindig unter

Druck, und dieser Stress macht
sie miide und erschopft. Sie bemiihen
sich, den Erwartungen der Umwelt ge-
recht zu werden und gehen dabei stin-
dig iiber ihre Grenzen. Depressiven ist
oft jahrelang nicht bewusst, dass sie an
einer Depression leiden. Aufmerksam
werden sie erst, wenn sich der chroni-
sche Stress in kérperlichen Symptomen
wie Schlaflosigkeit, Lustlosigkeit oder
Schmerzen zeigt. Sinnvoll wiire es jetzt,
sich zu fragen: Kann ich mich noch iiber
etwas freuen? Bin ich reizbarer als frii-
her, griible ich viel? Fillt es mir schwer,
Entscheidungen zu treffen? Empfinde
ich eine innere Leere? Kann ich meinem
Leben etwas Positives abgewinnen?
Menschen, die an einer Depression lei-
den, haben das Lebenskonzept. sich zu

Der Weg zuriick zu sich selbst

Die Depression zahlt zu den haufigsten psychischen Erkrankungen unserer Zeit und ist oft das Resultat
einer jahrelangen stdndigen Uberforderung.
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iibergehen und sich selbst keine Bedeu-
tung zuzumessen. Die Wurzeln dieses
Musters, dieses Selbstverlusts gehen
meist bis in die Kindheit zuriick. Oft
wurde hier wenig Sicherheit und Ge-
borgenheit erlebt. Man fand wenig
Maéglichkeiten zu lernen, fiir seine Be-
diirfnisse einzutreten, vielmehr war
man oft schon frith gezwungen, Verant-
wortung fiir das Wohl anderer zu iiber-
nehmen, Depressive wollen dem Bild
entsprechen, welches sich andere von
ihnen machen. Sie erscheinen ange-
passt, lieb, fiirsorglich, nie aggressiv,

stets hilfsbereit. Sie machen nicht, was
sie wollen, sondern was sie glauben, tun
Zu miissen.

Lernt man es in der Psychotherapie
die zugrunde liegenden Gefiihle wie-
derzufinden und in Worte zu kleiden,
entdeckt man Gefiihle wie Angst,
Selbstzweifel, Einsamkeit, Schuldge-
fithle. Prioritit hat zu Beginn des Ver-
inderungsprozesses das Achten der
Grundbediirfnisse. Sich Ruhe zu gén-
nen, sich nicht zu iitberfordern, sich der
Belastungen bewusst zu werden und
das auszuhalten. Weiters hilfreich kon-
nen sein: Bewegung in der Natur, Acht-
samkeitsiibungen, autogenes Training,
Psychopharmaka. Unbedingt notwen-
dig ist eine medizinische Abklirung, um
korperliche Griinde fiir die Depression
auszuschlieften.

Fiir Angehorige ist das keine leichte

Zeit. Sie mochten dem Leidenden hel-
fen und fithlen sich hilflos. Man sollte
sich aber davor hiiten, Ratschlige zu ge-
ben. Depressive fiihlen sich sehr leicht
unter Druck gesetzt, und es gibt fiir sie
nichts, was ihnen Lust bereiten kénnte.
Gut ist eine Frage wie: ,,Was konnte
jetzt fiir dich sinnvoll sein?“ Der Weg
aus der Depression ist ein Weg zuriick
zum eigenen Ich. Sich selbst zu spiiren,
seine eigenen Bediirfnisse zu entde-
cken, unabhiingig von der Meinung an-
derer zu werden, sich als wertvoll und,
liebenswert zu empfinden und vor al-
lem, das Leben zu genieften.

Dr.in Gertraud Miiller-Luger, Klinische
und Gesundheitspsychologin, Notfallpsycho-
login. Psychologische Praxis Obertrum.

Psychologische Hilfe gibt es auch auf
www.kuratorium-psychische- :
gesundheit.at. Die Hotline des Kuratorlums
fiir psychische Gesundheit lautet:
0664/1008001.



