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Depressionen bestimmen mein Leben
 
 
Es fällt einem leicht, Tabus zu brechen, 
wenn sie anderen Betroffenen helfen können.
 
Dies ist ein Buch, welches auf wahren Begebenheiten beruht. Da ist nichts beschönigt oder verherrlicht worden. Solche Situationen kennen Menschen Tag für Tag. Nur erkennen sie sie nicht oder verdrängen sie. Nicht nur Politiker, Profis oder andere Leute, die im öffentlichen Leben stehen, leiden an Depressionen. Auch Leute aus der Mittelschicht, die jeden Tag „funktionieren“ und trotz ihrer Prob-leme über sich hinaus wachsen müssen. Nur weil es die Gesellschaft und die Arbeitswelt so vorgeben. Es darf einfach keine Schwäche gezeigt werden, sonst bist du ein Loser. Und Loser haben in unserer Gesellschaft keine -Chance. Da wird so lange gemobbt, bis man krank wird oder von -allein geht. Nur, kranke Menschen haben keinen Stellenwert mehr. Man wird nur so lange geachtet, wie man Leistung bringt. Krankheiten – und schon gar nicht Depressionen – werden nicht geduldet. Da ist man nichts mehr wert oder gar schon verrückt.
 
In meinem Fall begannen die Qualen vor ca. 10 Jahren, vielleicht auch schon früher.
Möglicherweise war der ausschlaggebende Punkt der Verlust meines zweiten Kindes im 6. Schwangerschaftsmonat. Es war ein Wunschkind. Aber es durfte nicht leben. Es hatte einfach keine Chance. Nur weil Ärzte in der damaligen Zeit nicht in der Lage waren, die schlimme Situation zu erkennen. Das war Anfang der 1980iger-Jahre.
Trotzdem dachte ich, dass das Leben weitergehen müsse. Schon für meine kleine Tochter, die zu dem Zeitpunkt drei Jahre alt war.
Glücklicherweise bekamen wir dann knapp zwei Jahre später noch unseren Sohn. Und somit war das Familienglück für uns wieder perfekt. Aber der Schein trog. Immer öfter dachte ich noch an meinen Nils (so hatte ich mein verstorbenes Baby genannt). Auch heute noch denke ich viel an ihn. Aber all das Denken bringt ihn leider nicht zu mir zurück.
Und doch ging das Leben weiter. Ich hatte eine schöne Arbeit, eine glückliche Familie und zwei gesunde Kinder.
Ein halbes Jahr vor dem Mauerfall ging ich mit meiner Familie mit Ausreiseantrag in den „Westen“. Dort schien sich auch soweit alles für uns zum Positiven zu entwickeln. Wir bekamen recht schnell eine Wohnung und Arbeit. Die Kinder wurden in der Schule gut angenommen, was ja bei vielen nicht selbstverständlich war. Ich bekam wieder eine -Stelle, in meinem alten Beruf. Also konnte ich gleich wieder da berufsmäßig anknüpfen, wo ich aufgehört hatte.
Trotz kleiner Kinder machte ich Überstunden, machte Früh- und Spätdienste, ging auch am Wochenende (wenn es denn mal sein musste) zur Arbeit. Der Chef zeigte sich am Anfang noch sehr freundlich und großzügig. Damals waren wir noch ein kleines Unternehmen, in dem es sehr familiär zuging. Somit konnte sich auch jeder auf jeden verlassen. Es machte einfach Spaß. Es kamen viele Leute, die ich anlernte, aber es gingen auch viele wieder, die dem Druck nicht gewachsen waren.
Mit der Zeit vergrößerte sich das Unternehmen und somit veränderte der Chef auch sein „Chefverhalten“. Die Freundlichkeit und Kulanz vom Anfang gingen immer mehr in cholerische Ausbrüche über. Fehler wurden überhaupt nicht mehr zugelassen. Ich rede nicht von groben Fehlern, sondern von kleinen Schreibfehlern, wie sie überall vorkommen können. Dass wir Menschen sind und keine Maschinen, hatte der Chef vollkommen vergessen. Nur, Maschinen gehen kaputt, wenn sie überlastet sind. Manchmal wünschte ich mir, ich wäre eine Maschine und könnte auch kaputtgehen. Stattdessen „funktionierte“ ich immer weiter. Tag für Tag, Monat für Monat und Jahr für Jahr.
 
Dass aber auch ein Chef nicht frei von Fehlern ist, ließ er vollkommen außer Acht. „Er macht ja keine Fehler. Er ist der Chef.“ Ja sind denn Chefs andere Menschen?
Mittlerweile merkte ich, dass ich nicht mehr mit Freude und Lust an die Arbeit ging. Die Motivation ging verloren, ich hatte Angst. Die Angst, etwas falsch oder einen kleinen Fehler zu machen, wurde unerträglich.
Irgendwann begann dann das Martyrium. Meine Haut streikte. Ich bekam Schuppenflechte an den Händen. Am Anfang dachte ich, es läge am Wasser. Dann ließ ich mich vom Dermatologen untersuchen. Das war 1999, als die Psoriasis bei mir ausbrach. Ich wurde mit Cortison behandelt. Zudem kamen viele verschiedene Salben, Tinkturen und Pillen zur Anwendung. Mal wurde es besser. Aber so schnell, wie es besser wurde, wurde es auch wieder schlimmer. Dann wurde ich krank geschrieben. Nach zwei Wochen ging es mir besser und ich kam wieder zur Arbeit. Keine Woche später fing die Psoriasis wieder an. Der Juckreiz war unerträglich. Ich kratzte mir die Haut vom Körper, bis aufs Blut. Dazu kamen noch die unerträglichen Schmerzen von den blutenden Wunden.
Jeder Mensch auf der Straße fragte, wenn die Hände verbunden waren, was ich denn hätte. Und wenn sie mal nicht verbunden waren, kamen verächtliche Blicke. Ich fühlte mich wie eine Aussätzige.
So war es dann auch an der Arbeit. Ich wollte mit keinem Menschen darüber reden, nur um nicht damit konfrontiert zu werden. Dann immer noch die Angst im Nacken, wieder etwas falsch zu machen. Obwohl ich schon sehr lange in diesem Beruf Erfahrung hatte und sehr routiniert war. Aber dieser aufbrausende Jähzorn des Chefs trieb mich fast in den Wahnsinn. Es ging mir ja nicht nur allein so. Auch andere Kollegen waren davon betroffen. Aber einige konnten damit umgehen und ihm sogar Paroli bieten. Nur ich konnte das nicht. Ich war noch so erzogen worden, dass man einem Chef nicht widerspricht. Und das wusste er und nutzte jede erdenkliche Situation aus, um die Schwächeren zu denunzieren. Darin lag seine Stärke.
Ich wurde immer häufiger wegen der Psoriasis krank. Musste immer stärkere Medikamente zu mir nehmen, bis hin zu MTX. Dieses Höllenzeug machte meinen Magen kaputt, so dass ich ohne Medikamente kaum etwas zu mir nehmen konnte, ohne Magenschmerzen bzw. Sodbrennen zu bekommen. Ich musste öfter zur Gastroskopie.
Mehrere Male wurde ich zur Kur geschickt, wo meine Schuppenflechte zum Teil erfolgreich behandelt wurde. Es tat auch einfach mal gut, von der Arbeit weg zu sein und sich endlich unter Leidensgenossen nicht mehr verstecken zu müssen oder dumme Fragen zu beantworten. Da konnte man untereinander seine Erfahrungen austauschen. Natürlich stand im Vordergrund die Behandlung mit Solebädern, Balneo-Fototherapie sowie Salben und Tinkturen. Nach vier Wochen war man ein anderer Mensch und konnte voller Selbstbewusstsein wieder in den Alltag zurückkehren. Dachte ich.
Doch die Realität sah mal wieder anders aus. Zwei Wochen an der Arbeit und den Chef im Nacken, fing die Prozedur von vorne an. Ich wurde dann später in eine Hautklinik nach Bayern geschickt. Dort tat man auch nichts anderes als in den Rehakliniken. Ich wurde natürlich wieder als arbeitsfähig nach Hause geschickt. So ging es viele Jahre. Nur nach der Ursache wurde nicht einmal geforscht. Es war Schuppenflechte und damit basta.
Also begab ich mich immer wieder von Neuem in die Höhle des Löwen und zeigte immer mehr Schwächen. Selbst die Kollegen merkten meine Veränderung.
Früher war ich ein lebenslustiger, immer gut gelaunter Mensch gewesen, der die Menschen zum Lachen brachte und mitriss. Ich hatte für jeden immer ein liebes Wort auf den Lippen.
Nur als bei mir die Veränderung vonstattenging, ich nicht mehr lachte, sogar in Tränen ausbrach und Nervenzusammenbrüche bekam, stand keiner meiner Kollegen mir zur Seite und nahm mich mal in den Arm. Weil jeder Angst hatte, der Chef könnte etwas merken. Mitleid und Trost konnten nicht geduldet werden. Stattdessen kamen solche Sprüche: „Lass dich nicht so gehen!“, „Was ist mit dir los, bist nicht mehr die Alte!“, „Such dir professionelle Hilfe, man kann es nicht mehr mit ansehen!“ Dümmer konnten die Sprüche nicht kommen. Sie zogen mich immer weiter runter. Keine Nacht schlief ich mehr durch, hatte Albträume und Angstzustände. Morgens stand ich wie gerädert auf und weinte, weil ich wieder dahin musste, wo mir so wehgetan wurde.
Ich nahm 20 kg ab, konnte nichts mehr essen. Wurde immer blasser und kränker. Dann musste mir noch die Gallenblase entfernt werden, also wieder krank. Und immer im Hinterkopf die quälende Angst.
Mit niemandem konnte ich reden. Keiner verstand mich. Mein Mann kam abends fix und fertig nach 13 Stunden auf dem Lkw nach Hause. Da konnte ich ihm natürlich nicht auch noch die Ohren vollheulen, wie schlecht es mir ging. Zumal er sich auch keine Sorgen machen sollte. Und das hätte er garantiert getan.
Meine Kinder (mittlerweile erwachsen) hielt ich auch außen vor, obwohl unsere Tochter auch Krankenschwester ist, oder vielleicht gerade deshalb. Von ihr bekam ich immer nur zu hören, ich solle mich nicht so anstellen. Woher sollte sie auch erahnen, wie schlecht es mir ging und was die Ursache dafür war. Also zog ich mich zurück, ging nicht mehr allein auf die Straße, pflegte keine freundschaftlichen Kontakte mehr. Von Gaststätten- bzw. Restaurantbesuchen ganz zu schweigen. Das öffentliche Leben ging an mir vorüber.
Ein ganz entscheidender Grund, wieder gesund zu werden, war, dass ich in der Zwischenzeit Oma geworden war und eine große Verantwortung dem kleinen Wesen gegenüber hatte. Sie war mein Lebensinhalt geworden. Und allein dafür lohnte es sich zu kämpfen, wieder gesund zu werden. Sie hatte von der ersten Minute ihres Daseins Licht und Wärme in meine zerbrochene Seele gebracht. Ich war bei der Geburt mit dabei gewesen und hatte die Nabelschnur durchgeschnitten. So ein Erlebnis verband natürlich. Das Band der Verbundenheit zwischen meiner Tochter, ihrer kleinen Tochter und mir wurde dadurch noch enger gebunden. Die Familie rückte noch enger zusammen. So etwas ließ man doch nicht im Stich. 
Dann bekam ich Panikattacken. Vor jedem Wochenende graute mir vor dem Einkauf. Überall, wo viele Menschen waren, wurde ich kaltschweißig, unruhig und gereizt. Ich wollte nur noch raus. An Weihnachtsmärkte oder Stadtfeste war überhaupt nicht zu denken.
So konnte es nicht weitergehen. Hier muss jetzt etwas geschehen, bevor ich vollends vor die Hunde ging.
 
Diese Gedanken kamen mir jetzt immer öfter:
„Was ist, wenn Du nicht mehr da bist? Wer wird Dich vermissen, außer natürlich Deine Familie? Wie wird es nach mir sein? Muss ich vielleicht noch mehr leiden, als ich es jetzt schon tue, wenn etwas schiefgeht?“
Es war ein Teufelskreis, aus dem ich allein nicht mehr heraus kam. Ich brauchte Hilfe.
Dann vertraute ich mich meiner Hausärztin an, die mich und meine Familie schon sehr lange kannte und betreute. Und die auch wusste, wo ich die vielen Jahre arbeitete. Das erste Mal hatte ich das Gefühl, allein und von mir aus mit jemandem reden zu dürfen, der mich verstand. Ich war sehr lange in ihrem Behandlungszimmer. Sie ließ mich reden und reden. Dann auf einmal fing ich wieder an zu weinen. Ich erzählte ihr von diesem Chef, den sie leider auch gut kannte und von dem sie auch keine gute Meinung hatte. Also war das auch alles keine Einbildung von mir. Andere Leute sahen das auch so. Ich war erleichtert. Sie wusste sofort, was mir fehlte, und drückte mir ein Buch über Depressionen in die Hand, welches zuerst ich und dann meine Familie lesen sollte. Nur dann erst würde jeder verstehen, mit dieser Krankheit und mir umzugehen. Natürlich wurde ich wieder krank geschrieben.
Sie gab mir die Adresse von einem Psychiater. An diesen sollte ich mich wenden. Er würde sich mir und meiner Krankheit annehmen und mir helfen. Am Anfang war ich doch etwas verwirrt. Was sollte ich bei einem Psychiater? Ich war doch nicht verrückt. Also ging ich mit gemischten Gefühlen zu ihm.
Es war ein sehr netter junger Arzt. Ihm erzählte ich dann auch noch mal ganz von vorn meinen Leidensweg. Ich brach immer wieder in Tränen aus, was mir mittlerweile schon nicht mehr peinlich war. Schließlich hatte ich schon so viele Tränen vergossen, dass ich manchmal dachte, ich wäre leer. Ich schilderte ihm die Symptome, von Anfang an. Vom Beginn meiner Psoriasis bis hin zu den Weinkrämpfen, Panikattacken und Angstneurosen.
Allerdings war da ein Wermutstropfen: die Medikation. Ich bekam Psychopharmaka, von Stimmungsaufhellern bis hin zu Schlaftabletten.
 
Es waren zwar keine richtigen Schlaftabletten die abhängig machten, aber sie sollten den ruhigen Schlaf etwas unterstützen. Am Anfang dachte ich, es wären Placebos. Nichts schlug an. Weder wurde die Stimmung besser, noch kam ich in den Schlaf. Obwohl ich tagsüber todmüde war, an Schlaf war nicht zu denken. Nicht einmal mittags konnte ich Ruhe finden. Zu viel schwirrte mir im Kopf herum.
Dazu kam dann auch wieder eine neue Angst. Ich war wieder einmal krank geschrieben und wusste nicht, wie lange. Denn die vorherigen Krankschreibungen waren immer über Wochen und bis mehrere Monate gelaufen. Aber was konnte ich dafür?!
Wer hatte mich denn krank gemacht? Diese Frage -stellte sich öfter.
Also war die neue Angst die Existenzangst. Wie lange würde der Chef das noch mitmachen. Es war mittlerweile November. Und gerade dieser Monat, der es so in sich hatte wie kein anderer Monat im Jahr. Meine Stimmung fiel ins Bodenlose. Es klingelte an der Wohnungstür, ich ließ niemanden zu mir. Wollte keinen sehen und reden schon gar nicht.
Die Tabletten schlugen nicht an. Also ging ich wieder zu meinem behandelnden Arzt. Er legte eine neue Medikation fest. Allerdings sollte ich Geduld haben. So schnell würden die Tabletten bei dieser Schwere der Depression nicht zu wirken anfangen. Im Nachhinein, durch die Gespräche und Einzeltherapiegespräche kam heraus, dass ich schon seit 1999 an Depressionen gelitten haben musste. Daher rebellierte auch meine Haut. Also waren die ganzen anderen Kuren, Rehas und Krankenhausaufenthalte, in denen ich gegen die Psoriasis behandelt worden war, für die Katz gewesen. Denn die Ursache war ja eine ganz andere. Und die galt es jetzt zu beheben.
 
 
 
 

Es sollte ein ganz schwerer und steiniger Weg werden
 
 
Ich musste mindestens ein Mal in der Woche zu meinem Psychiater. Dieser wollte sehen, wie die Medikamente anschlugen, wenn sie anschlugen. Ganz im Vordergrund sollte natürlich mein Stimmungsbild stehen, welches er genau analysierte. Es wurde nicht besser.
Letztendlich sollte ich mir noch unterstützende Hilfe bei einer Psychologin holen. Diese sollte mich in Einzelgesprächen therapieren. Denn zu Gruppengesprächen war ich nicht bereit. Ich hatte immer noch Angst, unter Leute zu gehen. Von meinem behandelnden Arzt bekam ich die Medikamente und meine Psychologin sollte mich in Einzelgesprächen therapieren. Ich verstand die Welt nicht mehr. Wie konnte das funktionieren? Es schlug doch nichts an.
Aber von Woche zu Woche wurde es besser. Ich ging zwar immer noch mit Skepsis zu meiner Therapeutin, aber nach der einen Stunde war ich wie befreit. Ich konnte reden, was mir auf der Seele brannte und es verstand mich jemand. Niemand lachte mehr über mich.
Irgendwann riefen mich dann mal Kollegen an und erkundigten sich nach meinem Befinden. Da konnte ich das erste mal erhobenen Hauptes sagen, dass ich mir professionelle Hilfe an meine Seite geholt hatte und es mir schon ein wesentliches Stück besser ging. Das hätte ich lieber sein lassen sollen, obwohl sie mir das immer geraten hatten. In dem Moment war jeder stolz auf mich. Und ich war es auch. Nun war ich die erste Kollegin, die es gewagt hatte, zu einem Psychiater und einer Psychologin zu gehen. Eine, die sich outete. Das sollte nicht ohne Folgen bleiben.
Im Januar klingelte die Post an meiner Tür und übergab mir ein Einschreiben.
Ich schaute nur auf das Kuvert und den Stempel und schon wusste ich, was es geschlagen hatte: die Kündigung!!!
Nach fast 19 Jahren Betriebszugehörigkeit wurde ich weggeschmissen wie eine alte Aktentasche. Nur weil ich mich krank machen ließ von Leuten, die kein Gewissen haben. Und nur weil man zugibt, professionelle Hilfe geholt zu haben, weil man es allein nie geschafft hätte. Nein, solche kranken Leute brauchte kein Betrieb. Die waren doch nicht mehr tragbar und eine große Gefahr für den Betriebsablauf. Es wäre auch eine Schande für den Chef, wenn er solche Leute in seiner Firma weiter beschäftigte. Depressionen hätten ja ansteckend sein können.
 
Und man war einfach nichts mehr wert. Wer in unserer Gesellschaft kein breites Kreuz hatte, hatte in dieser nichts mehr zu suchen. Nur funktionstüchtige Menschen brauchte das Land. Es hätte ja auch passieren können, dass sich andere Kollegen outeten und den selben Weg gingen. Was wollte eine solch renommierte Institution mit „Verrückten“?
 
Als dieser Brief kam, teilte sich der Boden unter meinen Füßen. Das Loch wurde immer größer. Keine Medikamente und Therapien schlugen mehr an. Ich wurde wieder von Angstzuständen und Panikattacken geschüttelt. Selbst meine Therapeuten waren ratlos. Die Medikation wurde raufgesetzt. Aber so konnte es einfach nicht weitergehen. Ich machte mich selbst kaputt, zweifelte wieder nur an mir.
Und wieder redete ich zu Hause mit keinem. Meine Familie nahm die Kündigung gelassen hin. Sie sprach mir Mut für neue Aufgaben zu. Und vor allem könnte ich doch jetzt endlich mit der alten Ära abschließen, die mich so lange krank und kaputtgemacht hatte. Jetzt würde es aufwärts gehen.
Aber so einfach war es nicht. Es war leichter gesagt als getan. Die anderen hatten ja gut reden. Aber was wurde aus mir? Wie sah es in meiner verwundeten Seele aus?
Jetzt, wo ich nicht mehr konnte und nur noch ein körperliches Wrack war, wurde ich einfach entsorgt.
Ich nahm immer mehr an Kilos ab, war nur noch ein Schatten meiner selbst.
Ich blieb weiter krankgeschrieben. Nun hatte ich nichts mehr zu verlieren. Meine Therapeuten stellten sofort einen Eilantrag auf Rehabilitation in einer psychosomatischen Klinik, der auch relativ schnell genehmigt wurde.
Jetzt schöpfte ich neuen Mut. Obwohl ich nicht wusste, was in einer psychosomatischen Klinik ablief, war ich doch erleichtert, dass mir stationär geholfen wurde. Der Antrag wurde sofort mit 6 Wochen angesetzt, die ich aus meinem privaten Umfeld gerissen werden würde. Das war schon erst mal ein Schock. Aber mir sollte ja geholfen werden und eine andere Alternative gab es für mich nicht.
 
In meinem normalen Umfeld und nur mit einer ambulanten Therapie wäre ich wahrscheinlich heute nicht mehr am Leben.
Also fuhr ich mal wieder zur Rehabilitation, nur, dass es dieses Mal eine andere sein würde als die vorherigen Kuren. Dort angekommen, fand ich es schon ein bisschen trostlos. Ein riesengroßer Klotz aus den 70iger Jahren, der zudem auch noch renoviert wurde und in einem einheit-lichen Grau-in-Grau majestätisch auf einem Berg außerhalb der Stadt thronte. Alles kam mir so anonym und unübersichtlich vor. Man wurde zwar empfangen, dann aber mit allem anderen alleingelassen. So musste man sich über die kleinsten Tücken des Alltags durchfragen. Mein Zimmer war sehr spartanisch und unsauber eingerichtet. Aber es wurde mir gleich bei der Ankunft gesagt, dass ich meine Koffer nicht auszupacken brauchte, da ich eine Woche später in ein neu renoviertes und großes Zimmer ziehen würde. Also lebte ich eine Woche aus dem Koffer. Das war ja noch das kleinere Übel.
Die Eingangsuntersuchung lief recht salopp ab. Auch da eröffnete mir meine (eigentlich) behandelnde Stationsärztin, dass sie jetzt erst mal 3 Wochen in den Urlaub ging. Also erster Ansprechpartner ade. Warum nahm dann überhaupt sie mich auf und nicht ein anderer Arzt? Danach hatte ich das Aufnahmegespräch mit meinem zukünftigen Therapeuten. Also ging das gleiche Prozedere von vorn los. Alles nochmal erläutern, wieso weshalb warum. Sämtliche Gedanken und Gefühle kamen sofort wieder. Ich wollte nur noch heim. Ansonsten war er ein netter und ausgeglichener Therapeut. Nur, was sollte ich sechs Wochen mit ihm anstellen, wenn alles schon bei der Aufnahme gesagt war?! Ich zweifelte, ob ich da richtig war.
Man sollte gar nicht glauben, was die Therapeuten für eine Art an sich haben, den Patienten noch den letzten kleinen Rest an Zweifel und Unsicherheit herauszukitzeln. Ich war überwältigt.
Das größte Problem sollte auch nicht lange auf sich warten lassen. Denn die Umbaumaßnahmen dieser Klinik liefen auf Hochtouren. Von morgens 08.00 Uhr bis abends 17.00 Uhr ständiges Bohren, Hämmern, Klopfen.
In der Mittagspause war mal eine Stunde Ruhe. Nur die konnte man in den wenigsten Fällen nutzen, weil andere Therapien anstanden.
Wie sollte man bei diesem Lärm gesund werden! Man war mit großen Problemen gekommen, um sie loszuwerden und bekommt größere Probleme vor die Füße gesetzt. Gott sei Dank wurde das Wetter immer besser und wärmer, sodass unsere Gesprächstherapien nach draußen verlegt werden konnten. Es durfte ja keine Therapiestunde ausfallen. Da war manchmal richtige Logistik vonnöten. Wir waren ja nicht die einzige Gruppe, die Therapien hatte. Es gab unzählig viele Gruppen, die zur gleichen Zeit Gruppentherapie hatten. Wir waren ca. 10 Mann in einer Gruppe und hatten so ziemlich dieselben Probleme. Die einen mehr, die anderen weniger stark ausgeprägt.
Ich war diejenige, mit dem größten Arbeitsplatzproblem. In vielen Situationen, die zur Sprache kamen, sah ich mich wieder. Und alles kam in mir wieder hoch. Somit verweigerte ich das Sprechen. Ich zog mich wieder zurück, wie ein trot-ziges Kind. Oder ich begann zu weinen. Und als der Therapeut mir noch vorschlug, nach meiner Rehabilitation doch noch für die letzten 6 Wochen bis zu meiner Kündigung (ich hatte ein halbes Jahr Kündigungsfrist) zurück in die Firma zu gehen und meinem Chef die Stirn zu bieten, brach alles in mir zusammen. Lieber hätte ich mich aus dem 7. Stock (mittlerweile hatte ich das neue große Zimmer bezogen) gestürzt, als dort nochmal aufzulaufen. So viel Ehre hatte ich im Leib, um diesem Menschen nie wieder unter die Augen zu treten. 
Eine zweite Alternative, die mir angeboten wurde, war, mich nach der Rehabilitation weiter als arbeitsunfähig zu entlassen. Allerdings mit der Option, dass ich mich weiter in Behandlung begab. Das habe ich dann dankend angenommen. Als mir dieses zugesichert wurde, begann ich dann auch fleißig in meinen Therapien mitzuwirken. Ich wurde offener und begann wieder etwas mehr Hoffnung für die Zukunft zu schöpfen, obwohl ich für mich noch keinen Plan hatte. Aber das sollte noch kommen.
 
Die Einzelgespräche mit meinem Bezugstherapeuten gestalteten sich mittlerweile auch als überaus hilfreich. Ich war wohl an einen sehr guten Therapeuten geraten. Andere Mitpatienten hatten nicht so ein Glück. Das stellte sich immer mehr heraus, wenn wir nachmittags oder in den Zwischenräumen der Therapien etwas Zeit fanden, uns untereinander auszutauschen. Man lernte sich außerhalb der Therapien bzw. des Klinikgeländes besser kennen. Es entwickelten sich Freundschaften. Wir unternahmen sehr viel, lachten und weinten zusammen. Natürlich gab es auch Momente, in denen auch mal -wieder ein seelisches Tief kam und man zu zerbrechen drohte. So eine schwere Krankheit ließ sich nicht von heute auf morgen heilen.
Aber im Wesentlichen waren die Gespräche und Erfahrungsaustausche für jeden Patienten sehr von Vorteil. Man war ja nicht gezwungen, mit jedem über seine Probleme zu reden. Das kam dann einfach von allein. Man musste für sich selbst die Entscheidung treffen, wem man etwas anvertraute und wem nicht. Aber letztendlich war es gut zu wissen, dass man nicht allein auf dieser Welt mit solchen Problemen war. Und wenn man sich das jeden Tag vor Augen hielt, ging es einem schon ein großes Stück besser.
Nun hieß es allerdings auch, den Weg in eine neue Zukunft ohne Ängste, Panikattacken und Schlafstörungen zu finden. Mein Therapeut hielt uns ständig vor Augen, dass die Medikamente nur eine Art Unterstützung und nicht für die Dauer gedacht waren. Also brach ich die Einnahme abrupt ab. Ich war es mittlerweile auch leid, ständig auf die Tabletten angewiesen zu sein.
Ohne das Wissen meiner behandelnden Ärztin (die sich eh noch im Urlaub befand) bzw. meines Therapeuten beschloss ich, meine neue Zukunft ohne diese „Unterstützung“ zu beginnen.
Dass das ein falscher Weg war, sollte sich alsbald he-rausstellen.
Ich wurde immer unleidiger, fiel wieder in ein tiefes Loch, hatte erneut Schlafstörungen und Panikattacken. Also das volle Programm an Entzugserscheinungen.
So etwas kannte man nur von Alkoholikern und Drogenabhängigen. Aber als es mir so ging, war ich wieder genau da, wo ich angefangen hatte. Ich wurde von Weinkrämpfen geschüttelt. Wollte die Reha abbrechen, weil ich einfach keinen Ausweg fand. Doch die größte Panik, die ich hatte, war die, dass ich anfing, mir selbst wehzutun.
Denn vorbelastet war ich ja schon durch meine Hautkrankheit. Ein gesunder Mensch konnte sich einfach nicht vorstellen, dass Juckreiz weh tun konnte. Nämlich dann, wenn man nicht kratzen durfte. Und so überlegte ich mir, ob es für mich angenehmer wäre, lieber Schmerzen zu ertragen, als den Entzug durchzuziehen. Aber wie sollte ich dann aussehen?! Dann wäre es rausgekommen, dass es mir schlecht ging, und die hätten mich wahrscheinlich in die Psychiatrie gesteckt. Wie lange ich dort zugebracht hätte, wage ich nicht, mir auszumalen. Ich war doch nicht schizophren. Also sagte ich mir: „Augen zu und durch. Du schaffst das!“
Aber in solch einer ausweglosen Situation kamen einem die absurdesten Gedanken.
Natürlich sagte ich zu niemandem ein Wort. Es ging mir schlecht und schlechter, ich zog mich zurück. Nach ca. 10 Tagen wurde es besser. Ich war stolz auf mich, dass ich es geschafft hatte, von den Medikamenten ohne fremde Hilfe runter zu kommen. Etwas später sprach ich dann auch mit Mitpatienten über diese schwere Zeit. Nun konnten auch die sich erklären, warum ich nicht mehr an ihrem Leben teilhaben hatte wollen.
Aber so schnell lass ich mich nicht unterkriegen. Ich schmiedete Pläne für die Zeit, wenn ich wieder zu Hause sein würde.
Alles in allem muss ich heute sagen, dass diese Reha für mich das Beste war, was mir passieren konnte. Das Wort „Psychosomatik“ lernte ich erst dort richtig zu definieren. Nicht jeder, der Ängste, Panikattacken, Schlafstörungen und Depressionen hat, ist gleich verrückt. Es wird von der Gesellschaft nur so vorgegeben.
Das Schlimme an dieser Krankheit ist, dass man sehr zerbrechlich wird.
Ohne dass irgendjemand davon weiß, geht man einen ganz steilen Weg nach unten.
Und wenn es Leute gibt, die einem nicht gut gesonnen sind, dann nutzen sie die Zerbrechlichkeit und Schwäche schamlos aus, um den Kranken noch weiter runterzuziehen und immer kleiner zu machen. Dies ist im Beruf ganz gravierend. Chefs mögen keine Schwächlinge. Und Depressionen sind ein großes Zeichen von Schwäche, in die man durch fremdes Zutun hineingeraten kann, aber eben auch ohne Hilfe nur sehr schwer wieder herauskommt.
Und deshalb gehen die Betroffenen nicht von selbst zu einem Arzt, um sich Hilfe zu holen bzw. vertrauen sich nicht der Familie oder Freunden an. Nur aus Angst, sie könnten enttäuscht werden und alle könnten sich abwenden.
So erging es mir. Und deshalb ertrug ich über 10 Jahre stillschweigend diese Demütigungen und Erniedrigungen, aus Angst, den Arbeitsplatz oder Kollegen und Freunde zu verlieren. Stattdessen ließ ich mich beschimpfen und anbrüllen, bis hin zur Ohnmacht.
Ich wäre aber auch nicht auf die Idee gekommen, mich mit Psychopharmaka und Antidepressiva vollzupumpen, um bei der Arbeit vor allen Kollegen und Chefs die „Toughe“ zu mimen. Zu viel Angst steckte in mir, dass die Medikamente schweren Schaden an mir nehmen könnten, nur um bei der Arbeit zu „funktionieren“. Die Seele war sowieso kaputt. Warum sollte ich mich dann, um den Schein zu wahren, mit Tabletten vollpumpen.
Letztendlich wäre ich auch so nur wieder die Dumme gewesen, wenn mir im Auto etwas zugestoßen wäre.
Einen Dank hat man in diesem System von Keinem zu erwarten. Ich bin nicht die Einzige und werde es auch nie bleiben, der es so schlecht ergeht.
Nur heute kann ich darüber reden bzw. schreiben, um anderen Betroffenen Mut zu machen. Man muss versuchen, sich zu wehren, wenn einem Unrecht widerfährt bzw. zugefügt wird. Wenn man auf der Abschussliste steht, kann man sich noch so viel Mühe geben. Es wird immer etwas gefunden werden. Und der Anschiss lauert überall.
Oder man zieht noch zu gegebener Zeit die Notbremse und sucht sich etwas Neues. Denn schlimmer kann es nicht mehr werden, höchstens besser. Ich kann allen nur sagen: Es soll auch noch gute, liebe und soziale Chefs geben! Aber keinem steht es auf der Stirn geschrieben, ob gut oder böse.
Und zurzeit ist das bei mir immer noch ein Trauma. Ich kann mir momentan einfach nicht vorstellen, wieder mit einem Chef oder einer Chefin arbeiten zu müssen. Da ist mir einfach zu wehgetan worden. So etwas möchte ich für den Rest meines Arbeitslebens nicht mehr erleben. Viele Betroffene werden mir zustimmen. Lieber versuchen, das Beste aus einer neuen Herausforderung zu machen, als immer wieder gedemütigt zu werden.
Aus ganz sicherer Quelle weiß ich mittlerweile, dass es einige ehemalige Kollegen gibt, die zwischenzeitlich auch an Depressionen erkrankt sind und über längere Zeiträume ausfallen. Andere (auch das weiß ich aus sicherer Quelle) nehmen morgens vor der Arbeit Tabletten ein, um einen ausgeglichenen und ruhigen Eindruck zu machen.
Da kann ich nur sagen: Muss das sein? Müsst ihr so weit gehen und euch so manipulieren?
Kein Chef würde das tolerieren, wenn er es wüsste. Und den Dank könnt ihr euch auch abschminken. Nur müsst ihr wissen: Indem ihr Schwäche zeigt, seid ihr verwundbar und bietet Angriffsfläche. Und das nächste Opfer ist schon ausgesucht. Entsorgt wird man schnell. Es stehen ja noch genügend vor der Tür. Nur, viele halten die Probezeit nicht mal durch, sondern durchschauen von Anfang an die Machenschaften und ziehen beizeiten die Notbremse. Vor diesen Menschen kann man nur den Hut ziehen.
 
Depressionen sind keine Schwäche, sondern eine ernstzunehmende Krankheit, bei der leider nicht alle Betroffenen glimpflich davon kommen.
 
Wir haben ein Recht darauf, von der Gesellschaft akzeptiert zu werden wie ein Gesunder. Die Krankheit ist nicht ansteckend, verlangt aber viel Geduld und Verständnis. Und wenn es immer noch und immer wieder solche Ignoranten gibt, werden wir immer wie Aussätzige behandelt werden. Das haben wir nicht verdient.
Wir sind Menschen wie alle anderen auch. Es könnte so schön auf dieser Welt sein, wenn nicht die Eiseskälte unserer Gesellschaft wäre. Es kann und darf niemand aus seinem Leben scheiden, nur weil die Ignoranz der Gesellschaft es verbietet, ein würdevolles Leben führen zu dürfen. Stress, Hektik und ungesunde Arbeitsplätze führen dazu, dass immer mehr Menschen an Depressionen leiden. Diese Krankheit ist mittlerweile Volkskrankheit Nr. 1. Nur, früher wurde sie totgeschwiegen. Depressive Menschen haben -keine -Lobby. Ein neues Wort, das wie Phönix aus der Asche -kreiert wurde, nennt sich Burnout-Syndrom.
Das klingt nicht so hart wie „Depression“, hat aber die gleichen Symptome. Das Kind braucht nur einen anderen Namen und schon hat das Wort „Depression“ einen anderen Stellenwert.
Aber so einfach geht es nicht. Warum sollte ein Burnout-Patient andere Privilegien genießen als ein Depressions-Patient?!
Es mag vielleicht besser klingen, aber die Tatsache besteht doch im Wesentlichen aus dem gleichen Krankheitsbild:
Ausgebranntsein, Motivationslosigkeit, negative Stimmung, Schlafstörungen etc.
Alle Faktoren gleichen denen der Depression. Warum spricht ein Burnout-Patient offen über seine Krankheit? Weil die Leute es so hören wollen und dem Betroffenen viel Mitleid geben können. Ein depressiver Mensch outet sich nicht, weil er dann belächelt und als verrückt abgestempelt wird.
Dann heißt es gleich mal: „Lass dich nicht so hängen.“
Bei Burnout sagt man: „Ach, das tut mir aber leid.“
Also sagt man besser nichts und harrt der Dinge, die da kommen werden.
Man wird leiser und leiser, bis man ganz verstummt.
Obwohl es doch viel einfacher wäre, miteinander zu kommunizieren, um den Leidensdruck zu minimieren. Vielen Patienten könnte schon auf diese Weise geholfen werden, ohne gleich mit Psychopharmaka zu schießen. In vielen Fällen würden dann die Kosten auf ein Minimum reduziert werden können. Aber nein, man wird belächelt und ignoriert.
Und so lange das nicht in die Köpfe der gesunden Menschen gelangt, egal ob Gesellschaft, Arbeitgeber oder andere äußere Einflüsse, wird es immer mehr kranke und depressive Menschen geben. Und im schlimmsten Falle auch immer wieder Suizidfälle. Das muss doch nun wirklich nicht sein. Wir brauchen mehr Offenheit und Aufklärungsarbeit. Es darf in diesem Fall einfach keine Tabus mehr geben. Menschlichkeit und Wärme müssen wieder regieren.
Nichts ist erniedrigender und demütigender als Ignoranz. Sollen diejenigen, die sich für gesund halten, doch dankbar sein und den Betroffenen ein kleines Stück Menschlichkeit entgegenbringen, als bequemerweise wegzusehen. Aber es ist einfacher, die Schuld bei anderen zu suchen und immer weiter in die klaffenden Wunden zu stechen, um die eigene Haut zu schützen. Da liegt es doch offensichtlich viel näher, auf demjenigen, der seelisch eh schon am Boden liegt, weiter darauf herumzutrampeln.
Der kann sich nicht mehr wehren. Anstatt die Hand der Hilfe zu reichen. 
Natürlich gäbe es auch Selbsthilfegruppen. Aber die wenigsten gehen hin. Vielleicht auch ein bisschen aus Angst, erkannt oder entdeckt zu werden. Heutzutage kann man auch sehr gut das Internet nutzen, um sich mit anderen Betroffenen auszutauschen. Aber das machen auch nicht viele. Weil man wiederum zu anonym ist.
Es ist eine Gratwanderung und ein Wechselbad der Emotionen. 
Zum einen will man sich auf irgendeine Weise mitteilen, zum anderen scheut man die Öffentlichkeit. Das ist allerdings auch ein typisches Verhalten für Depressionen. -Dieses Wechselbad der Gefühle. Einmal himmelhoch jauchzend, dann wieder zu Tode betrübt. Es ist einfach ein Phänomen, welches noch sehr lange erforscht und vor allem immer auf den neuesten Stand gebracht werden muss. Warum wurde die Krankheit denn so lange totgeschwiegen? Warum muss immer erst etwas passieren, damit die Gesellschaft wachgerüttelt wird?
Ein ganz ausschlaggebendes Kriterium sind die äußeren Einflüsse. Ich rede dabei auch von der Witterung. In den Herbst- und Wintermonaten, wo die Tage kurz und die Nächte lang sind, wo es zeitig dunkel wird und die Sonne fehlt.
Das ist die Zeit, in der depressive Menschen mehr leiden als gesunde. Und man kann es sich auch nicht einreden. Es ist wissenschaftlich belegt. Da gehen sämtliche Glückshormone verloren,die depressive Menschen viel zu wenig haben.
Gerade in dieser trostlosen Zeit braucht man Zuwendung und gute Gesprächspartner. Aber es hat ja jeder mit sich zu tun.
Es ist ein Jammer, mit ansehen zu müssen, wie unsere Gesellschaft immer mehr erkrankt und alle schauen aus purem Egoismus weg. Das darf einfach nicht sein. Natürlich, wenn man gesund ist, denkt man nicht über Krankheiten nach. Das ist normal. Aber das Leben geht so schnell vorbei und bei uns Betroffenen vielleicht noch schneller. Weil die Ignoranz und der Druck der Gesellschaft so groß ist.
Warum gab es früher viel weniger Depressionen? Weil die Menschen zusammen lebten. Da schaute jeder auf jeden. Es gab ein Miteinander.
Es wurde gesprochen. Man wurde nicht alleingelassen.
Heute denkt jeder nur an sich. Der obligatorische Tunnelblick, nicht nach rechts oder links sehen. Es könnte ja einer Hilfe gebrauchen.
Wir waren auch einmal vollwertige Mitglieder der Gesellschaft, wären wir auch gern wieder. Aber es wird uns nicht vergönnt.
Wenn man einmal seinen Arbeitsplatz aufgrund von Krankheit verloren hat, ist es sehr schwer, einen neuen Arbeitsplatz zu finden. Die Perspektiven sind äußerst gering.
Und deshalb ist es wichtig, an die Öffentlichkeit zu gehen und endlich mit den Vorurteilen aufzuräumen.
Wir dürfen es nicht zulassen, dass uns immer länger wehgetan wird. Dass wir immer länger belächelt und ignoriert werden.
Lange genug haben wir uns das gefallen lassen. Jetzt müssen wir zusammenrücken, mit den alten Klischees aufräumen und den letzten Ignoranten wachrütteln: „Schau nicht weg. Auch dir kann es passieren.“
Keiner ist davor gefeit. Es kann jeden und zu jeder jeder Zeit treffen. Und dann ist es wichtig zu wissen, dass es Menschen gibt, denen man sich anvertrauen kann. Es kostet nichts, nur ein bisschen Überwindung.
Es ist nicht das Alter, wo sich Depressionen häufen.
Man sagt so leichtfertig, dass es die „Midlife-Crisis“ ist. Das wäre zu einfach. Denn diese Zeit geht vorbei. Dann wäre es nur zu verständlich, weil Frauen wie Männer ab einem gewissen Alter gleich betroffen sind. Nein, es trifft mittlerweile weitaus mehr junge Menschen, da der Erfolgsdruck so groß ist und viele diesem leider nicht gewachsen sein können. Es kann nicht nur Genies auf dieser Welt geben.
Aber von der Gesellschaft wird es so verlangt. Wer in dieser Situation etwas zu labil ist, läuft Gefahr, sehr bald an Depressionen zu erkranken.
Und dass nur Erfolg und Geld nicht alles im Leben sind und nicht immer glücklich machen, wissen die wenigsten. Geld macht sexy. Wie lange?
Doch nur so lange, wie man welches hat. Aber was ist, wenn durch Krankheit immer weniger Geld in die Kasse kommt? Dann ist man nicht mehr sexy. Gesundheit kann man leider nicht kaufen. Sie muss gehegt und gepflegt werden.
Wenn sich das alle Leute mal vor Augen halten würden, gäbe es solche Erkrankungen viel weniger. Hohe Anforderungen, die ein Mensch aus eigener Kraft nie erbringen kann, zwingen die Menschen immer mehr dazu, zu irgendwelchen Mitteln zu greifen, um diesem Erfolgsdruck gerecht zu werden. Man sieht es doch ganz deutlich im Sport. Und wer wird verurteilt? Der Sportler selbst, nicht die Gesellschaft. Das geht von Psychopharmaka bis hin zu Anabolika. 
Dass man aber zum Teil ohne dieses Höllenzeug keine Leistung mehr erbringen kann, weil die Anforderungen so hochgeschraubt werden, ist nur zu gut verständlich. Hoch lebe die Pharmaindustrie.
Die Schnelllebigkeit unserer „ach so schönen heilen Welt“ zwingt uns dazu, zu solchen Mitteln zu greifen. Ohne Rücksicht auf Verluste.
Einige der Betroffenen neigen auch zu Aggressivität, weil sie sich in die Enge getrieben fühlen und glauben, da nicht mehr herauszukommen.
 
Es gibt eine kleine traurige Geschichte, die diese Problematik genau auf den Punkt bringt:
Es war einmal ein Mensch, egal ob Mann oder Frau. Der ging Tag für Tag, Monat für Monat und Jahr für Jahr an seine heißgeliebte Arbeit.
Bis er immer schwächer und elendiger wurde. Kein Kollege nahm mehr Notiz von ihm. Ob er da war oder nicht, es fiel keinem auf. Er wurde krank, schleppte sich nur noch an die Arbeit. Reden konnte er schon lange mit niemandem mehr. Seine Arbeit machte er nur noch mechnisch, ohne irgendwelche Emotionen zu zeigen. Eines Tages kam er nicht mehr zur Arbeit. Wieder mal merkte keiner, dass er nicht da war. Als kein Krankenschein kam, fiel es in der Firma auf. Da schickte der Chef einen Kollegen zu ihm nach Hause, um nachzusehen, was mit ihm war. Er klingelte an der Wohnungstür, aber keiner machte auf. Auch die Nachbarn wussten nicht, wo er sich aufhalten könnte. Sie suchten gemeinsam nach ihm. Bis sie auf dem Speicher eine grausame Entdeckung -machten. Einsamkeit und Verzweiflung hatten ihn zu dieser -grausamen Tat gezwungen. Es würde ihn ja doch niemand vermissen. Plötzlich nahmen alle Kollegen regen Anteil an dieser Wahnsinnstat. Er wurde auf einmal nur noch in den höchsten Tönen gelobt. Aber leider war es zu spät. Es brachte ihn nicht mehr zurück.
Eines gibt es allerdings auch noch zu erwähnen: Wir müssen uns immer vor Augen halten, dass wir nicht die Einzigen auf dieser Welt sind, die diese Probleme haben. Es sitzen noch so viele Betroffene in unserem Boot.
Und gerade deshalb, weil die Krankheit nicht heilbar ist, müssen wir zusammenrücken und uns gegenseitig helfen.
Nur so ist das Leiden zu ertragen. Und unser Leben wird wieder etwas erträglicher. Vielleicht auch ohne Medikamente. Über eigene Erfahrungen sprechen, sich austauschen mit anderen Betroffenen. Nicht mehr verschließen, sondern offen damit umgehen. Nur so kann dem Rest der Welt gezeigt werden: Ihr habt uns zwar krank gemacht, aber in die Knie zwingt ihr uns nicht. Denn nur gemeinsam sind wir stark. Wir dürfen nie verlernen, wieder erhobenen Hauptes durch die Welt zu gehen. Niedergedrückt wurden wir lange Zeit. Jetzt ist es an der Zeit, wieder den aufrechten Gang zu lernen. Da hat allerdings auch das soziale Umfeld einen großen Anteil daran.
Wir brauchen keine Gefühlsduseleien oder gar falsches Mitleid. Nein, wir brauchen Anerkennung. Freut euch, wenn euch etwas Wunderbares gelingt. Belohnt euch auch mal selber, anstatt auf das Lob der anderen zu hoffen. Das wird nie kommen.
Versinkt auch nicht in Selbstmitleid. Das Beste, was man auch noch machen kann, ist ein Stimmungstagebuch zu führen. Dieses soll unterstützend wirken, indem man ganz genau und akribisch niederschreibt, was und wie man etwas über den Tag verteilt gemacht hat. Ob mit Lust und Freude oder motivationslos. So lässt sich ganz genau über einen längeren Zeitraum beobachten, ob es Besserung oder gar eine Verschlechterung des Zustandes gibt. So etwas kann man auch wunderbar mit seinem Arzt oder Therapeuten erarbeiten. Dieser kann dann auch sofort reagieren, sollte es tatsächlich wieder zu einer Verschlechterung kommen.
Dann muss unter Umständen die Medikation neu eingestellt werden.
Man muss sich auch im Klaren sein, dass negative Gedanken oft zu Suizidgedanken werden können. Diese sollte man nicht unterschätzen. Dann sollte man sofort und unverzüglich professionelle Hilfe hinzuziehen.
Man muss wieder lernen, sich an kleinen Dingen zu -erfreuen und sich nicht mit unnützem Kram das Leben schwer zu machen. Traurige Songs oder Filme sollte man in dieser Phase gänzlich meiden. Damit zieht man sich noch mehr runter. Genauso falsch ist es in Gesprächsrunden immer wieder negative Themen zu besprechen.
Das ist für depressive Menschen totales Gift.
Das geht mal überhaupt nicht. Familie, Freunde und Bekannte sollten ganz akribisch darauf achten, welche Gesprächsthemen vor einem depressiven Menschen in die Runde gebracht werden. Es gibt auch schöne Dinge im Leben, die es wert sind, besprochen zu werden. Wo man vielleicht sogar herzhaft darüber lachen kann. Denn Lachen haben depressive Menschen verlernt. Fotos aus alten Zeiten zum Beispiel könnten da eine sehr gute Alternative bieten. So eine Fotoschau kann unter Umständen abendfüllend und sehr belustigend für alle Beteiligten sein.
Gut zureden, dem Betroffenen Mut machen, wenn er wieder mal am Boden zerstört ist.
Ihn aus seiner Lethargie befreien. Spazierengehen oder sich mal in ein Café setzen, über Gott und die Welt quatschen, ohne in die Negativschiene zu geraten. Dies alles sind Faktoren, die der Depression entgegenwirken. Natürlich sollten sie auch nicht zu übermütterlich wirken. Das kann genau ins Gegenteil umschlagen. Der Betroffene würde sich zu gegängelt und beobachtet fühlen. Dann kann es natürlich sein, dass er sich wieder zurückzieht und nicht mehr reden will. Genau das sollte eben nicht passieren. Ein gesundes Maß an Fürsorge und Aufmerksamkeit reicht aus, um ihm das Gefühl zu vermitteln, dass er so akzeptiert wird, wie er ist. Auch mit kleinen Schwächen. Die Sicherheit und das Gefühl zu haben „no body is perfekt“, ist ein großer Schritt zur Selbsterkenntnis, dass nicht alles im Leben perfekt sein kann und muss. Das Selbstbewusstsein muss gestärkt werden. Dieses hat in dieser schweren Zeit der Depression sehr gelitten.

Kleine Schritte aus dem Tal der Depression sind ein großer Schritt, in den Alltag zurückzufinden
 
 
Eines müssen wir wissen: Der Betroffene darf depressiv sein und es darf ihm auch schlecht gehen. Er darf sogar weinen und verzweifelt sein. Weinen reinigt die Seele. Und hier ist dann das ganze Verständnis des Umfeldes gefragt. Einfühlsam und verständnisvoll dem Kranken entgegentreten. Nie mit Ablehnung oder Schimpfen reagieren. Ihm zeigen, dass sie Verständnis für ihn und seine Krankheit haben und ihm helfen möchten, das gemeinsam durchzustehen.
Und wenn gar nichts mehr hilft, dann sollten sie sich mit dem behandelnden Arzt oder Therapeuten in Verbindung setzen und über nächste Schritte bzw. eine andere Therapie nachdenken.
Sehr hilfreich sind die psychosomatischen Rehabilitationen, die ich auch schon erwähnt und selbst erlebt habe. Allerdings sind diese Kuren nur Patienten mit Aussicht auf raschen Erfolg anzuraten, weil sie zeitlich begrenzt sind.
Bei schwereren Krankheitsverläufen wäre dann als Alternative eine psychiatrische Klinik zu empfehlen. Diese Aufenthalte dauern in der Regel länger, weil mehr mit -Medikamenten und gezielteren Therapien gearbeitet wird.
Aber der Erfolg ist auch dort sehr hoch angesetzt. Ein ganz wichtiges und positives Kriterium für eine stationäre Behandlung ist, dass die Patienten vollkommen aus ihrem privaten und sozialen Umfeld herauskommen müssen, um Abstand vom Alltag zu gewinnen und offen für neue He-rausforderungen zu sein.
Nur, diese Entscheidung muss im Einklang mit dem Patienten selbst getroffen werden. Er darf nicht übergangen werden, muss langsam und mit viel Einfühlungsvermögen auf diese Situation vorbereitet werden.
Er muss sich selbst damit auseinander setzen können. Es wird nicht gleich funktionieren, ihn von der Notwendigkeit eines stationären Aufenthaltes zu überzeugen. Aber mit der Zeit, viel Überzeugungskraft und gutem Zureden wird er merken, dass dieser Weg der einzig richtige für ihn ist.
Sich mit anderen Patienten austauschen, gemeinsame Unternehmungen starten, zusammen lachen und weinen. All das allein sind Gründe, sich für solch einen Klinikaufenthalt zu entscheiden. Im privaten Umfeld kommt man allein nur schwer aus dieser Situation heraus, weil der Alltagstrott jeden Tag derselbe ist und nichts Neues bietet. Eine andere Umgebung, andere Leute und Situationen sind hilfreicher denn je. Und wenn dann noch der Klinikaufenthalt erfolgreich war, ist man froh, dass es solche Einrichtungen gibt.
Ich habe mir zum Ziel gesetzt, nichts mehr so nah an mich herankommen zu lassen, dass es mich kaputt machen kann. Habe mittlerweile gelernt, mich zur Wehr zu setzen, mir nichts mehr gefallen zu lassen. Einfach auch mal in die Offensive zu gehen. Warum sollen das nur andere können und ich nicht?!
Das ist ein schwerer und langer Lernprozess, aber der Klinikaufenthalt hat mir bewiesen, dass es anders geht. Man muss nur wollen.
Denn aus einigen Mitpatienten sind auch Freunde geworden, und diese Freundschaft sollte man auch sehr lange danach pflegen. Schließlich sind oder waren es Leidensgenossen. Und mit denen sollte man sich immer austauschen können. Allerdings nicht nur, über Probleme zu reden. Nein, man sollte eher versuchen, sich zu motivieren. Sich Mut zu machen, vielleicht mal etwas ganz anderes zu probieren, sei es privat oder beruflich. Denn kein Mensch ist es wert, dass man sich von ihm krank, kaputt oder gar suizidal machen lässt.
Wir haben nur das eine Leben. Gebt euch allen eine -Chance. Die haben wir uns verdient. Und wenn gar nichts mehr geht, fangt von vorn an. Noch ist die Zeit da.
Ich hatte dann einfach für mich entschieden, nie wieder beruflich die Untergebene zu sein. Nie wieder einen Chef haben zu müssen. Sondern ich wollte mein eigener Chef sein, und das mit allen Konsequenzen. Der Anfang war sehr schwer und es ist zum Teil auch heute noch nicht leicht. Aber wer nichts wagt, der nichts gewinnt. Der Weg in die Selbstständigkeit hat mir geholfen, nicht mehr an die Vergangenheit zu denken.
Nie mehr dorthin an die Arbeit zu müssen. Sich nie mehr demütigen lassen zu müssen. Morgens keine Angst mehr zu haben, was könnte heute wieder alles passieren? Wie wird der Tag heute? Und wenn nur noch das Negative überwiegt, dann hilft nur noch eines: sich zu befreien! Sonst kommt man aus der Zwickmühle nie heraus.
Im Nachhinein kann ich beurteilen, dass die Kündigung nur positiv für mich war. Obwohl es ein tiefer und herber Schlag ins Gesicht war. Aber so konnte ich mein Leben selbst in die Hand nehmen.
Nicht jeder hat den Mut, sich zu so einem Schritt durchzuringen. Ich habe auch lange mit mir gekämpft. Aber was bleibt einem anderes übrig, wenn man nicht mehr von jemandem abhängig sein möchte, der einem jahrelang nur zugesetzt hat! Da bleiben nicht viele Möglichkeiten. Entweder man ändert strikt und komplett sein Leben und beginnt von vorn oder man geht systematisch vor die Hunde. Und diesen Triumph gönne ich keinem. Ich habe vieles mit Freunden und Bekannten besprochen.
Und jeder riet mir zu diesem Schritt. Man hat ein neues Aufgabenfeld, kommt auf ganz andere Gedanken, lernt andere Leute kennen. Die Welt scheint sich aufgeräumt zu haben. Man empfindet vieles nicht mehr so streng, kann wieder über Dinge lachen, über die man vorher nicht lachen konnte. Und das ganz ohne Medikamente. Die Angst vor Neuem sollte man nicht haben. Schlimmer kann es doch wohl nicht mehr kommen, als das, was man jahrelang ertragen hat. Im Gegenteil, es soll doch besser werden.
Auch ein ganz wichtiger Punkt ist, das Wort „Depression“ in den Hintergrund zu schieben bzw. sie als „Gast“ in unserem Körper zu akzeptieren. Sie nicht als Krankheit anzunehmen. Nicht mehr jeden Tag daran zu denken, dass man krank ist oder krank war. Sich jeden Tag neue Ziele zu setzen und positiv zu denken. Auch kleine Erfolge bereichern wieder das Leben. Nur hatten wir verlernt, uns an kleinen Erfolgen zu erfreuen. Weil wir keine Erfolge sahen, nur Misserfolge. Aber das soll und muss sich ändern. Auch Familie, Freunde und Bekannte über die kleinen Erfolge informieren und teilhaben lassen. Nichts ist schöner, als Lob zu ernten.
Am Ende eines erfolgreichen Tages kann man sich dann entspannt zurück lehnen und lächeln. Gerade bei einem Menschen wie mir, der immer gern lachte und immer gute Laune verbreitete, fiel es besonders auf, dass die Krankheit mich fest im Griff hatte. Ich immer mehr in mich zusammenfiel.
Aber keiner konnte helfen. Teils aus Unwissenheit, teils auch aus Ohnmacht. Und die anderen, die hätten helfen -können, das heißt, denen ich die Krankheit zu verdanken hatte, die wollten den Zustand nicht ändern. Im Gegenteil. Natürlich verliert man irgendwann den Glauben an die Gerechtigkeit und Menschlichkeit. Aber man muss sich von diesem Trauma befreien. Nein, man muss sich professionell helfen lassen. Es ist keine Schande!!!
Ich gehe jetzt auch wieder gern in die Öffentlichkeit. Noch nicht ganz so viel wie früher. Aber das liegt einfach auch daran, dass ich am Bücher schreiben bin und meine Arbeitszeit sinnvoll mit dieser Aufgabe nutze.
Und darauf bin ich sehr stolz, dass ich diese Muse für mich entdeckt habe. Aus kleinen Niederlagen sollte man immer lernen und Wege für neue Aufgaben ebnen. Man sollte nicht glauben, was für unentdeckte Talente in einem Menschen stecken. Und wenn man sie nicht sucht, kann man sie auch nicht finden.
Dieses Buch soll auch für die Seelen sprechen, die leider den anderen, den „letzten“ Weg genommen haben. Die es nicht geschafft haben, sich zu outen bzw. sich zu befreien. Es gibt für fast alle Probleme eine Lösung. Nur diese ist die falsche.
Man muss sich für nichts schämen. Wir mussten viele Entbehrungen hinnehmen, weil wir uns verkrochen haben. Ändern können wir das nur, indem wir offensiv damit umgehen und alles Negative hinter uns lassen.
Man wird eben auch bescheiden. Und das ist gut so. Größenwahnsinnige gibt es genug auf der Welt. Die machen uns das Leben schwer. Weil sie meinen, mit Macht und Geld alles beherrschen zu können. Nur, sind die immer glücklich? Vielleicht leiden die auch an Depressionen? Aber „nein“, die leiden eher am Burnout-Syndrom. Es klingt eben besser. Aber mit Macht und Geld ist es auch besser zu ertragen.
Lernen, dass Depressionen das Leben bestimmen, aber ihnen die Stirn zu bieten. Das ganze Leben ist ein Lernprozess.
Der Zusammenhalt zwischen dem Betroffenen und seinem Umfeld ist ganz wichtig. Sich nicht unterkriegen zu lassen.
Ich hatte eingangs schon erwähnt, dass das Umfeld eine ganz gewichtige Rolle im Leben eines Depressiven spielt. Das Verstandenwerden. Denn je mehr das Umfeld über die Krankheit weiß, umso besser kann es auf den Betroffenen reagieren und sich ihn hinein versetzen.
Es kann und darf nur ein Miteinander, aber nie ein Gegeneinander geben.
Falsches Mitleid hat nichts mit „Mitleiden“ zu tun. Damit wird vieles nur schlimmer gemacht, was dem Betroffenen nicht hilft. Das Schneckenhaus, in das er sich dann wieder flüchten wird, ist immer offen. Auch wenn man sagt: „Ich habe es überstanden“ oder „Ich bin geheilt.“ So einfach geht das nicht. Das Leben ist kein Wunschkonzert. Rückfälle und Rückschläge lauern überall.
Und sehr schnell ist der Betroffene wieder dort, wo er schon mal war. Und das ganze Prozedere geht von vorne los. Das muss man sich immer verinnerlichen. Nie sich überfordern oder überschätzen. Die Dinge etwas langsamer und bedachter angehen. Sich genau überlegen, was höhere Priorität hat als vielleicht die Arbeit oder das, was man gerade machen wollte. Auch vielleicht mal etwas liegen lassen und sich dafür doch etwas mehr Zeit für sich gönnen. Ruhig auch mal wieder auf seinen Körper hören. Er gibt genügend Signale, die man nicht ignorieren sollte.
 
Und sollte man doch mal wieder einen Tiefpunkt haben:
1. niemals mit sich hadern;
2. Familie, Freunde oder Bekannte informieren;
3. auch mal richtig weinen, aber niemals allein;
4. über Ängste sprechen, auch über Verlust-, Existenz- oder Versagensängste;
5. gegebenenfalls auch Bekannte aus der Therapiegruppe oder Reha einbeziehen, nur nicht den Fehler der Bemitleidung machen;
6. hinaus in die Natur gehen, sich dort neuen Mut und Motivation, auch vielleicht Inspiration holen:
7. ein tolles heißes Bad bei Kerzenschein genießen;
8. sich ein heiteres Buch oder einenFilm genehmigen;
9. sich belohnen;
10. nie mit Suizidgedanken spielen.
Und wenn man sich diese 10 Punkte verinnerlicht und den einen oder anderen sofort in die Tat umsetzt, wird es einem schon viel besser gehen.
Auch ich kann von mir noch nicht behaupten, dass ich über den Berg bin.
Dazu bestimmte mich die Krankheit viel zu lange, um in ein paar Monaten alles überstanden zu haben. Nein, soweit bin ich noch lange nicht. Aber ich bin auf dem besten Weg. Viel Selbstdisziplin und Selbstbeherrschung sind erforderlich. 10 Jahre sind eine lange Zeit, die es gilt, zu verarbeiten. Es waren eigentlich die schönsten Jahre meines Lebens, die mir genommen wurden. Aber ich denke, dass ich noch ein paar schöne lange Jahre vor mir haben kann. Ohne Depressionen.
Denn wenn es einem besser geht, will man ja doch nicht mehr mit jedem über Vergangenes sprechen. Lieber wieder sein Leben selbst in die Hand nehmen. Was nicht heißen soll, dass man nicht doch hin und wieder mal mit Familie und Freunden über gewisse Situationen spricht. Aber man sollte langsam versuchen, Abstand zu gewinnen.
Der „Dämon“ sollte besiegt werden und aus dem Körper weichen. Da ist jeder selbst für sich verantwortlich. Eine gute Selbstbeherrschung und gesundes Selbstvertrauen sind die Basis dafür.
Heute kann ich von mir behaupten, dass die Depression mich stark gemacht hat. Stark insofern, als dass ich mich nicht mehr über alles aufrege, auch mal „Nein“ sagen kann und vor allem mit diesem Thema jetzt offen umgehen kann.
Meine liebe kleine Enkeltochter gibt mir den nötigsten Halt. Für sie lohnt es sich, gesund zu werden. Sie ist ein wahrer Engel, der mich jeden Tag aufs Neue begeistert und zum lachen bringt. Durch sie vergesse ich, dass ich so krank war und eigentlich keinen Lebensmut mehr hatte. Was würde ich jetzt verpassen?! Sie aufwachsen zu sehen, reden zu hören, ihre Unbeschwertheit zu genießen, das ist das höchste Gut auf Erden.
Kinder sind unsere Zukunft und unser Glück. Da stellt man sich selbst gern in den Hintergrund, nur um dieses kleine zarte „Pflänzlein“ zu hegen und zu pflegen. Und strahlende Kinderaugen, oder auch schmutzige kleine Kinderhände lassen ein Omaherz höher schlagen.
 
Natürlich liebe ich meine beiden Kinder genauso sehr. Wir haben eine sehr starke Bindung zueinander.
Aber sie sind erwachsen und brauchen ihre Mama nicht mehr so dringlich. Für Ratschläge bin ich immer da. Ich werde auch immer für sie da sein. Aber ein Enkelkind zu haben ist eine ganz neue und andere Erfahrung. Eine sehr schöne. Für diese Erfahrung lohnt es sich zu kämpfen.
Natürlich sitzt einem die Angst im Nacken, ob man die Krankheit vielleicht vererben kann, an die nächste oder übernächste Generation. Ich will nicht, dass meine Kinder oder Enkel so leiden müssen wie ich. Es reicht schon, dass sie mit ansehen mussten, wie ich litt. Und dann immer diese hilf-losen Gesichter.
Genau das ist der Grund, warum über die Krankheit der Mantel des Schweigens gelegt wurde und wird. Es wird nicht preisgegeben, ob die Krankheit vererbbar ist oder nicht. Es wird nur in Diskussionsrunden debattiert, was alles in den letzten Jahren erforscht und nicht erforscht wurde. Aber der Kern des Ganzen wurde nicht einmal gefunden. Man kann sich vor Mikrofonen die Köpfe puterrot diskutieren. Aber was hilft es den Betroffenen, wenn nichts Konkretes zur Sprache gebracht wird. Keiner will sich zu weit aus dem Fenster lehnen. Niemand möchte Schuld auf sich laden. Alle Diskussionen, die ich bisher gehört, gelesen oder gesehen habe (weil ich als Betroffene selbst daran sehr interessiert bin und aus dem Gesundheitswesen komme), verliefen nach Schema F. Das macht mich wütend und traurig.
„Wir müssen bei der Krankheit mehr in die Forschung stecken“, „Wir dürfen nicht weiter unnütz zusehen“, „Es muss den Betroffenen sehr schnell geholfen werden“. Aber nur mit „Phrasen dreschen“ ist das Problem nicht vom Tisch. Und passieren wird wieder nichts. Bis der nächste Suizidfall eines Prominenten bekannt wird. Dann kochen wieder die Emotionen hoch. So läuft das überall ab. Uns kann man nicht mehr verschaukeln. Ich denke mal, dass einige, und das werden nicht wenige sein, sogar entschlossen sind, effektiv an der Behebung dieser Problematik mitzuarbeiten. Wenn man sie nur ließe. Ich mache jetzt mit meinem Buch den Anfang. „Wachrütteln“ heißt die Devise. Von allein kommt keiner auf die Idee.
 

Nachwort
 
 
Liebe Leserinnen und Leser, liebe Betroffene und alle Freunde und Bekannte.
Wenn Sie dieses Buch gelesen haben, werden Sie verstehen, wie es ist, mit dieser Krankheit konfrontiert zu sein. Ich will damit niemandem Angst machen, sondern Mut -zusprechen. Sicher habe ich denen, die davon betroffen sind, aus dem Herzen gesprochen. Nicht jeder hat eine so leidvolle Erfahrung gemacht wie ich. Andere vielleicht noch mehr, aber in anderen Situationen. Bei wieder anderen Betroffenen hat es psychogene Ursachen. Die Palette dieser Krankheitszeichen ist groß.
Aber merken Sie sich bitte eines: Wir sind nicht „verrückt“ oder „irre“. Wir werden nur dazu gemacht. Und das von einer Gesellschaft voller Ignoranten. Nur wissen wir zu gut, dass es eben nicht so ist.
 
Wir müssen der Gesellschaft stark entgegentreten und beweisen, dass wir es schaffen, wenn man uns nur etwas mehr Menschlichkeit entgegen bringen würde. Immer als „Versager“ und „Nichtskönner“ bezeichnet zu werden, lässt uns zu dem werden, was wir waren oder zum Teil noch sind: „depressive Menschen“. Ständig das hämische Lächeln hinter vorgehaltener Hand, dann das Getuschel, lässt uns vereinsamen. Wir sind nicht geisteskrank, sondern unser Gemüt ist geschwächt, weil Angst, Panik und tiefe Ohnmacht in uns Einzug gehalten haben, ohne dass wir es wollten. Auch wir waren leistungsfähiger und strebsamer.
 
Eines ist doch klar: Wenn einem ständig mit einem gewissen Jähzorn und einer Hinterhältigkeit auf die Finger gehauen wird, wo man doch mindestens 100 % und mehr Leistung erbringen könnte, fangen sich kleine Fehler an einzuschleichen. Die sich dann in Angst und Panik wiederspiegeln. Dann kommen automatisch die Symptome wie Schaflosigkeit, Essstörungen, Angst und Panik ans Tageslicht. Wo bitteschön soll dann noch eine gesunde Leistungsfähigkeit herkommen?
Und wie hilflos dann die Familie und Freunde reagieren, habe ich ausführlich für meine Situation dargestellt.
Erst dieses „Hab dich nicht so“-Gerede, dann „Stell dich nicht so an“, bis hin zum „Such dir Hilfe“. 
Natürlich aus einer Hilflosigkeit und Unwissenheit heraus. Weil die anderen selbst mit dieser Situation überfordert sind. Man sieht uns die Krankheit nicht an. Warum wird eine körperliche Krankheit eher akzeptiert als eine seelische? Weil diese sichtbar ist. Auch deshalb gehen Betroffene erst viel später zu einem Arzt als ein körperlich Kranker. Die Depression wird nicht als Krankheit angenommen. Man quält sich von Tag zu Tag mehr. Wem will man sich anvertrauen, wenn man selbst nicht weiß, was einem fehlt? Wie kann man die Symptomatik schildern, wenn man diese überhaupt nicht deuten kann? Wie stuft man sie ein? Ist es von kurzer -Dauer, will man keine Panik verbreiten. Dauert sie länger an, ist es meist schon fünf vor zwölf. Am Anfang redet man sich ein, dass es bald wieder vorbeigeht. Und deshalb ist die Gefahr sehr groß, in dieses schwarze Loch zu fallen und nicht wieder herauszukommen.
Die Gesellschaft muss sich bewusst werden, dass diese Krankheit schon lange kein Tabuthema mehr darstellt, sondern einer ernsthaften Wahrnehmung bedarf. Das geht von der medikamentösen Behandlung bis hin zur stationären Einweisung in eine Klinik. Und die Krankenkassen sollten es sich auch nicht so einfach machen, die Kostenübernahme für diverse und spezielle Behandlungen auf die lange Bank zu schieben. Schließlich haben wir zum Teil auch Jahrzehnte in die Kassen einbezahlt, ohne vielleicht einmal irgend-eine große Gegenleistung erwartet zu haben. Und jetzt sollen wir noch aus Dankbarkeit für diese Krankheit Kniefälle vor den Kostenträgern machen?! Wo kommen wir denn da hin? In diesen Situationen ist schneller Behandlungsbedarf vonnöten. Ein schnelles Konzept und die richtige Kommunikation zwischen Kostenträger, Arzt und Patient sind eine wichtige -Basis für eine komplikationslose Genesung.
Dass diese Behandlung sehr kostenintensiv und langwierig ist, brauche ich wohl nicht näher zu erläutern. Aber auch die Betroffenen haben ein Recht darauf, schnell und unbürokratisch behandelt zu werden. Es werden so viele Gelder sinnlos aus dem Fenster geworfen, also kann auch Geld in wirklich wichtige Forschungsprojekte fließen.
 
Denn: ohne Behandlung keine Genesung.
 
Die Dunkelziffer der Depressionspatienten liegt bei Weitem höher, als es offiziell bekannt ist. Warum? Weil sich immer noch die wenigsten trauen, professionelle Hilfe anzunehmen. Und dann kommen eben auch die traurigen Tatsachen ans Tageslicht. Suizidgefährdung ist die schlimmste Art der Depression. Wie verzweifelt muss ein Mensch sein, diesen Weg zu gehen? Hat ihn die Gesellschaft im Stich gelassen? Ja, hat sie.
Wenn man immer nur als „verrückt“ bezeichnet wird und die Leistungsfähigkeit auch noch nachlässt, fühlt man sich unter Wert gesetzt. Und wenn dann kein Umfeld mitbekommt, was mit dem Patienten los ist, weil es nicht hinterfragen kann, ist das die traurige Bilanz eines kurzen und bescheidenen Lebens.
Eine gründliche und intensive Aussprache mit Familie, Freunden und vor allem auch mit seinem Arzt und Therapeuten, über Probleme und Ängste, sind die Grundvoraussetzung für eine erfolgreiche Therapie.
Man muss eine gegenseitige Vertrauensbasis schaffen. Der Arzt muss dem Patienten viel Vertrauen entgegenbringen können. Nur so kann dieser sich öffnen und über seine Problematik sprechen. Die Chemie zwischen Arzt und Betroffenem muss stimmen. Sollte das nicht der Fall sein (es gibt eine Sympathie und eine Antipathie), scheut euch nicht, gegebenenfalls auch den Arzt oder Therapeuten zu wechseln. Es wäre einfach nicht hilfreich für die Therapie, wenn sich der Betroffene wieder mehr und mehr zurückzieht und nicht spricht, nur weil der Arzt oder Therapeut vielleicht andere Ansichten vertritt und diese von sich aus in das Therapiekonzept einbringen will. So etwas muss mit dem Betroffenen abgesprochen werden. Ansonsten ist der Therapieerfolg gefährdet und der Patient fühlt sich nicht gut beraten. Dann sollte man in jedem Fall die Praxis wechseln. Dieses Recht haben alle Patienten.
So ähnlich ist das auch mit Freunden und Bekannten. Sollte man sich unverstanden fühlen, ist es für die Betroffenen hilfreich, sich erst mal von diesem Personenkreis zurückzuziehen.
Denn es hilft weder dem Betroffenen noch den Bekannten, wenn beide aneinander vorbeireden und keiner den anderen versteht bzw.nicht verstehen will. Dann ist falsches Mitleid angesagt und das hilft uns am wenigsten.
Warum ich jetzt auch explizit auf Freunde und Bekannte anspreche, ist einfach zu erklären. Die können die größten Fehler machen. Nämlich die des Ausstechens untereinander. Da möchte man mit seinem Vertrauten über seine Problematik sprechen und erwartet Hilfe. Aber dieses Gegenüber hat nichts Besseres zu tun, als sich mit einem oder mehreren gemeinsamen Freunden oder Bekannten kurzzuschließen und abzulästern. Vielleicht noch nicht mal aus Boshaftigkeit, sondern aus Hilflosigkeit oder Ohnmacht.
Und wenn dann das noch hinter dem Rücken des Betroffenen passiert, tut das doppelt und dreifach weh. Deshalb ist es anzuraten, wenn man diesen Verdacht hegt, sich doch mal etwas zurückzuziehen. Das tut weniger weh, als eine herbe Enttäuschung zu erleben. Und meistens sind es die besten Freunde, die einen enttäuschen. Das muss nicht in jedem -Falle so sein. Aber Ausnahmen bestätigen die Regel.
Die Familie ist da anders gefordert. Die kann sich nicht so einfach davonstehlen (gibt es zwar auch). Denn sie ist der Fels in der Brandung. Auf den sich der Betroffene stützen kann und verlassen können muss.
Was ist zu tun, wenn man weder Familie noch Freunde oder Verwandte hat. So etwas soll auch hin und wieder vorkommen. Dann ist es sehr ratsam, sich Hilfe von außen zu suchen. Nie allein mit seinen Sorgen und Nöten bleiben. Davon werden sie auch nicht kleiner. Im Gegenteil. Und Erfahrungen kann man sehr gut in Gruppen austauschen. Darauf habe ich auf den vorhergehenden Seiten schon hingewiesen.
 
In diesem Sinne bedanke ich mich recht herzlich für Ihre Aufmerksamkeit und Geduld. Ich hoffe, dass Ihnen dieses Buch ein wenig Mut macht, offen mit der Krankheit „Depression“ umzugehen.
 

Sprechen und Zuhören sind zwei Komponenten, die wunderbar zueinander passen
 
 
Des Weiteren bedanke ich mich bei den Leuten, die mir in diesen schweren und leidvollen Jahren geholfen und zur Seite gestanden haben. Ohne sie und ihre lieben, tröstenden und aufmunternden Worte wäre ich heute nicht mehr unter ihnen. Und so wäre dieses Buch, welches auch anderen Betroffenen helfen soll, niemals geschrieben worden.
 
Und ich verdamme und verfluche all diejenigen, die mir mit ihrer Ignoranz und Boshaftigkeit so wehgetan haben. Ich wünsche mir nur, dass ich diesen Menschen nie wieder unter die Augen treten muss, damit ich meinen Frieden finde. Meine geschundene Seele ist kaputt und wird nie wieder heilen. Aber ich lasse mich nicht unterkriegen und werde kämpfen, so lange ich lebe.
 
Und eines noch zum Schluss: Auch wenn depressive Menschen keine Lobby haben, aber wir haben ein Recht zu leben. Und das in Würde und mit Achtung.
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