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Wie stelle ich fest, ob ich Depressionen habe?

Hierzu soliten Sie einmal iiber die folgenden Fragen

nachdenken; seien Sie ehrlich zu sich und beliigen Sie
sich nicht selbst:

Regen Sie sich oft iiber Kleinigkeiten auf?

Denken Sie oft iiber den Sinn des Lebens nach?

Haben Sie keine Lust mehr zu leben, weil Ihnen alles
sinnlos erscheint?

Haben Sie Angst vor Menschenansammlungen?

Denken Sie oft iiber Dinge nach, die negativ sind
(wenn Sie nicht wissen, was negative bzw. positive
Gedanken sind, dann lesen Sie die Biicher von Kurt
Tepperwein und Dale Carnegie - siehe Anhang -, hier
wird Thnen sorgfiltig erklirt, was der Unterschied ist
und wie man wieder zum positiven Denken kommt)?

Leiden Sie unter Panikattacken? Hierzu zihlt auch,
wenn man sich stiandig iiber Kleinigkeiten aufregt.

Fiihlen Sie sich in vielen Dingen vollig iiberfordert,
die Sie friither viel besser bewéltigen konnten?

Werden Sie nachléssig in der Ordnung?

Griibeln Sie viel iiber alles Mogliche nach?

Ist Thnen alles vollig egal?

Sind Sie abends oft sehr miide und erschopft, obwohl
Sie tagsiiber nicht viel getan haben?

Konnen Sie sich zu keiner Aktivitét aufraffen?

Haben Sie morgens keine Lust aufzustehen oder
kommen Sie morgens immer schlecht aus dem Bett?

Glauben Sie, dass alle gegen Sie sind?

Wenn Sie alle Fragen mit ja beantworten konnen,

stecken Sie schon in einer Depression und Sie haben es
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nicht einmal mitbekommen. Ziehen Sie sofort die Not-
bremse und besuchen Sie einen Arzt lThres Vertrauens
sowie auf jeden Fall einen Psychotherapeuten!

In Deutschland benotigt der Psychotherapeut nur Thre
Chip-Karte der Krankenkasse. Die ersten fiinf Sitzungen
zahlt auf jeden Fall die Kasse. Sie konnen den Thera-
peuten direkt aufsuchen und miissen nicht zuerst zum
Hausarzt.

Der Therapeut entscheidet dann, wie viele Sitzungen
Sie bendtigen, und stellt einen Antrag an die Kranken-
kasse. Bei mir wurden 50 Sitzungen veranschlagt, d.h.
ca. 2 Jahre Behandlungsdauer. Zunichst einmal die
Woche, spiter alle zwei Wochen, schlielich einmal im
Monat, bis Sie keine Therapie mehr benédtigen. Meine
Krankenkasse iibernahm alle Kosten (Stand 2001).

Abbildung 11
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Die Grundsteine der Depression

Dass man seelisch erkrankt ist, stellt man leider erst

dann fest, wenn man schon lange in der Depression
steckt. Ich will damit sagen: Die Depression baut sich
ganz langsam auf, ohne dass man es mitbekommt.
Téglich verdndert man sich ein bisschen - durch Stress,
negative Erlebnisse oder schlichtweg durch negative
Gefiihle und Gedanken. Man érgert sich iiber Kleinig-
keiten, regt sich iiber Nichtigkeiten auf, alles Mogliche
stort und man ist undiszipliniert mit seinen Gedanken.
Anstatt seine Gefiihle im Alltagsleben zu beherrschen,
lasst man sich von ihnen beherrschen.

Negative Emotionen blockieren die hoheren Gehirn-
funktionen und man ist nicht mehr fihig, klar zu denken.
Ohne dass man es merkt, baut man sich nach und nach
eine Falle, aus der es nur mit groBer Anstrengung und mit
viel Arbeit an sich selbst : — :
einen Weg zuriick in die @' ' @
Normalitdt gibt. Ohne === - ==
diese Arbeit fi;st man ret- Abbildung 12
tungslos verloren. Es gibt dann keine Lebensqualitit
mehr. Man kann sich zwar mit Antidepressiva voll-
stopfen, aber letztendlich muss der Geist gesund werden.
Dies geht nur mit eigener Arbeit und mit professioneller
Hilfe eines Psychotherapeuten.

Ich bin iiberzeugt, dass es sehr viele Menschen gibt,
die darunter leiden und es nicht wissen und bemerken.
Sie verhalten sich ihren Mitmenschen gegeniiber so, wie
es ithnen ihr Gefiihl sagt. Ein triigerisches Gefiihl, das
nicht mehr stimmt, weil sie krank sind. Der Kranke weif3
nicht, dass er depressiv ist, und meint, dass das Gefiihl
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der richtige Ratgeber ist, wie er sich seinen Mitmenschen
gegeniiber verhalten sollte. Dem gesunden Menschen
sagt das innere ICH, wie man mit den Mitmenschen um-
zugehen hat. Bei der Depression ist das Gefiihl der
falsche Ratgeber.

Die Krankheit entsteht langsam im Kopf durch die
Flut negativer Emotionen, die man selbst erzeugt. Wiirde
man diese Gefiihle nicht zulassen, verminderte man die
Gefahr, an einer Depression zu erkranken. (Siehe
Literatur von Dalai Lama und Dale Carnegie)

Viele FEinfliisse, die im tédglichen Leben auf einen
einstromen, tragen dazu bei, die Krankheit langsam aber
sicher zu bekommen. Nur positives Denken und gedank-
liche Disziplin (d.h. darauf achten, was man denkt)
konnen einen davor schiitzen.

Depressionen konnen ansteckend sein (sieche Anlage
,,Das Leben ist nicht freudlos®), nicht durch Viren oder
Bakterien, sondern iiber den Kommunikationsweg. Ein
Depressiver zieht einen Nicht-Depressiven gefithlsmaBig
herunter - durch seine stdndige negative Kommu-
nikation. Daher ist es wichtig, dass sich die Menschen
im Umfeld des Erkrankten nicht geistig herunterziehen
lassen. Achten Sie sorgfiltig darauf und nehmen Sie
notfalls auch einmal Abstand von der depressiven Person,
indem Sie sich alleine vergniigen oder Sport treiben,
damit Sie selbst seelisch gesund bleiben.

Die Depression beginnt im Kopf
und muss dort auch wieder enden.”
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