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Vorwort

Schwermut und Depression sind hdufige Erkrankungen, die oft nicht erkannt
und viel zu spit ernst genommen werden. Depressionen kommen in allen
Lebensphasen vom Jugendalter bis ins hohe Alter vor. Frauen sind davon
hiufiger als Manner betroffen.

Diese seelische Storung wird in vielen Fallen unangemessen oder falsch be-
handelt. Die Folgen sind Leid, Chronifizierung, Verlust an Lebensqualitit und
Krankheit, ja sogar verkiirzte Lebenserwartung. Dabei stehen erfolgreiche
und hilfreiche Behandlungsmoglichkeiten zur Verfligung.

Dieser Ratgeber will Betroffene und Angehorige iiber die Beschwerden und
das Krankheitsbild, den Verlauf, die Ursachen und die Behandlungsmoglich-
keiten aufkldren. Es werden einige Selbsthilfemoglichkeiten zur Mitbehand-
lung, doch vor allem zur Vorbeugung der Storung dargestellt. Weitere Infor-
mationen, die im Internet und in Blichern zu finden sowie bei verschiedenen
Organisationen zu erhalten sind, werden ebenfalls aufgelistet.

Tiibingen, im August 2017 M. Hautzinger
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1 Depression — Was ist das?

11 Von der triiben Stimmung zur Depression

Nicht jede traurige Verstimmung darf mit einer Depression gleichgesetzt wer-
den. Triibe Gedanken gehoren zum Alltag, sie vergehen auch schnell wieder.
Eine Enttauschung wird nach Tagen durch neue Erlebnisse verdrangt. Die
Zeit heilt Wunden. Beim Verlust oder Tod eines nahen, geliebten Menschen
ist die Trauer oft tief und langer anhaltend, oft ein ganzes Jahr. Wir konnen
aber voraussagen, dass sich die Stimmung fast immer wieder authellt. Eine
solche traurige Verstimmung, auch wenn sie momentan noch so tief sitzt,
bezeichnen wir nicht als Krankheit.

Schwermut, Melancholie oder moderner ,Depressionen® sind héufige Sto-
rungen und ernsthafte Erkrankungen, die den ganzen Menschen betreffen.
Sowohl seelische als auch korperliche Funktionen sind davon betroffen.

Die seelischen Verianderungen betreffen vor allem das Gefiihlsleben. Positive
Gefiihle, wie Freude, Lust, Energie, Interesse, Zufriedenheit, Entspannung
fehlen oder treten stark in den Hintergrund. Negative, unangenehme und
schmerzhafte Gefiihle bestimmen in einem nicht bekannten Ausmafd das
Leben. Zu diesen negativen Gefiihlen gehoren Niedergeschlagenheit, Trau-
rigkeit, Angst, Verbitterung, Einsamkeitsgefiihl, Hilflosigkeit, Verzweiflung
und Hoffnungslosigkeit. Sie wechseln ab mit Phasen der Erschopfung, der
Schwermut und der Leere, bei der sich die Betroffenen wie ,,eingemauert®,
isoliert und innerlich wie tot vorkommen.

Eine Depression betrifft jedoch auch die Leistungsfihigkeit, das Denken, das
Gedachtnis und das Urteilsvermogen. Betroffene klagen iiber Konzentra-
tionsmangel, iiber Gedachtnisschwachen und Probleme, sich Ereignisse zu
merken. Sie ermiiden leichter, haben weniger Ausdauer und Kraft. Selbst bei
Alltaglichkeiten fillt die Entscheidung oft schwer und das Urteilsvermogen
ist eingeschrénkt.

Verandert ist auch die Art und Weise, wie von Depression Betroffene sich
selbst, ihre Angehorigen, ihre Lage, ihre Moglichkeiten und ihre Zukunft
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sehen. Es dominiert Pessimismus, auch wenn es dafiir keinen eindeutigen
Grund gibt. Die Umwelt, oft auch die Angehorigen werden als fremd, bedroh-
lich und feindselig erlebt. Die eigene Person ist schlecht und hat Schuld auf
sich geladen. Das eigene Leben erscheint als eine Kette von Misserfolgen und
Niederlagen. Die Zukunft ist unsicher, unausweichlich voll mit Bedrohlichem.
Dabher erleben viele depressive Menschen auch Angst und Hoffnungslosig-
keit.

Veridndert sind auch der Antrieb, die Begeisterungsfihigkeit, das Interesse,
das Beriihrtsein von Dingen und Erlebnissen und die Anteilnahme. Schwer-
miitige ziehen sich zuriick, haben keine Ziele und Wiinsche mehr. Das Leben
ist fade, freudlos und leer. Schlimmstenfalls sieht man im Weiterleben kei-
nen Sinn mehr und will nicht mehr am Leben bleiben.

Besonders typisch fiir eine Depression sind zahlreiche korperliche Beschwer-
den. Betroffene leiden unter Schlafstorungen, Appetitlosigkeit, einem Verlust
von sexuellen Interessen und Empfindungen bei Sex, fehlendem Geschmacks-
empfinden, Druck und Enge in der Brust, Kopf- und Bauchschmerzen, Magen-
und Darmbeschwerden, Kraftlosigkeit, Erschopfung, Vergesslichkeit, Gereizt-
heit, Unruhe und ziellosem Getriebensein. Insbesondere im fortschreitenden
Alter bestimmen diese korperlichen Beschwerden das Bild einer Depres-
sion.

Schlafstorungen sind oft die ersten Anzeichen einer Depression und miis-
sen immer sehr ernst genommen werden. Zwei oder mehr Stunden vor der
gewohnten Zeit wachen depressive Patienten auf; in diesen frithen Morgen-
stunden wird die Depression als besonders schwer empfunden. Es ist das
Morgentief der Depressiven. Der Schlafrhythmus ist bei ihnen gestort. Ein
Zehntel der depressiven Patienten hat nicht zu wenig, sondern zu viel Schlaf.
Die Ursachen fiir dieses Phianomen sind ginzlich unbekannt.

Appetitlosigkeit ist eine sehr hiufige Begleiterscheinung der Depression.
Wenn dann nicht ziigig behandelt wird, kommt es manchmal innerhalb von
wenigen Wochen zu drastischen Gewichtsabnahmen, was insbesondere bei
alteren Menschen lebensgefahrlich sein kann.

Ein wichtiger Komplex, der bei Depressiven eine grofde Rolle spielt, sind die
Beschwerden und Schmerzen in allen Organen und Korperbereichen. Rund
60 Prozent der depressiven Patienten, vor allem Frauen, leiden daran. Am
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hiufigsten sind es Riicken- und Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Ver-
dauungsprobleme: Sie treten bei Depressiven zwei- bis dreimal haufiger als
bei Gesunden auf. Bei anderen Patienten verlagert sich der Schmerz in den
Brustbereich oder gar ganz auf das Herz. Es treten neben Herzrhythmussto-
rungen zusatzlich Herzangste auf, die sich bis zur Panik steigern konnen. Als
korperliches Symptom wird von Depressiven auch das allgemeine Krankheits-
gefiihl, das sich in Kraftlosigkeit, Energieverlust und Erschopfung ausdriickt,
empfunden. Oft verschlimmern sich unter einer Depression bereits vorhan-
dene leichte korperliche Beschwerden, so etwa Riicken- und Nackenschmer-
zen oder Atembeschwerden.

Mit einer Depression einher geht der Verlust an Empfindungsfihigkeit und
Interesse an Sexualitit. Betroffene haben weniger oder gar keine Lust mehr
auf Intimitat, korperlichen Kontakt und Sexualitit. Andere merken, dass sie
bei der Sexualitdt weniger oder gar nichts mehr empfinden. Dies kann zu hef-
tigen Storungen in Beziehungen und Ehen fiihren.

Viele dieser Gemiitszustande, Stimmungen und Beschwerden kennen wir
alle. Erst wenn mehrere dieser Beschwerden gleichzeitig auftreten, eine be-
stimmte Zeit lang dauern und eine gewisse Starke iliberschreiten, werden
sie zur Qual und zu einer Krankheit. Einzelne Symptome sind normale, na-
tlrliche Reaktionen auf Erfahrungen von z.B. Verlust, Misserfolg, Enttdu-
schung, Belastung, Zeiten der Ziellosigkeit, der Einsamkeit oder der Erschop-
fung.

Robert Burton hat die Schwermut in seinem Buch mit dem Titel ,,Anatomie
der Melancholie® bereits 1621 ausfiihrlich beschrieben. Er war Theologe in
Oxford und trug alles zusammen, was man damals aus Medizin, Philosophie,
Dichtung und Theologie tiber die Schwermut wusste. Der Mensch kann die-
ser Melancholie, die sich in der Seele so fest einnistet, nicht entkommen - das
ist seine Botschaft. Es ist zwar ein langer Weg von Burtons ,,Melancholie“ bis
zum heutigen Verstidndnis von ,,Depression, doch in der Unterscheidung
normaler, sich wieder verfliichtender ,,Traurigkeit und dem krankhaften
Zustand der ,,Depression hat er auf eine auch heute noch giiltige Grenze
hingewiesen. Wann und wodurch die Grenze zwischen diesen normalen Re-
aktionen und den als klinisch auffillig betrachteten Symptomen tiberschrit-
ten wird, ist noch immer eine ungeloste Frage.
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1.2 Wie erkennt man eine Depression?

Depressionen sind psychische Erkrankungen (wir sprechen heute neutraler
von ,,Storungen®), bei denen die Beeintriachtigung der Stimmung, Nieder-
geschlagenheit, Verlust der Freude, emotionale Leere, Antriebslosigkeit, In-
teressenverlust und zahlreiche korperliche Beschwerden im Mittelpunkt ste-
hen.

Um fiir sich selbst festzustellen, ob eine Depression vorliegen konnte, sollten
Sie die folgenden Fragen ehrlich beantworten. Als erste Orientierung sind die
folgenden Fragen hilfreich:

1. Haben Sie die Freude an Dingen verloren,

die Ihnen sonst Spaf3 machen? O Ja 0O Nein
2. Fuhlen Sie sich meist niedergeschlagen,

traurig oder hoffnungslos? OJa 0O Nein
3. Fehlt Ihnen der Antrieb fur alltagliche Aufgaben? OJa 0O Nein
4. Gribeln Sie viel? OJa 0O Nein

Wenn Sie von diesen vier Fragen eine oder mehrere bejaht haben und diese Be-
schwerden schon lidnger als zwei Wochen andauern, dann beantworten Sie
bitte noch die folgenden drei Fragen:

5. Wachen Sie mitten in der Nacht oder auch frih-
morgens auf, fihlen sich schlecht und kénnen
nicht mehr einschlafen? O Ja O Nein

6. Haben Sie Konzentrationsprobleme oder fallt
es Ihnen neuerdings schwer, Entscheidungen
zu treffen? OJa 0O Nein

7. Haben Sie schon daran gedacht, dass es
besser ware, endlich tot zu sein? OJa O Nein

Wenn Sie auch eine oder mehrere der letzten Fragen bejahen, dann gibt es
bereits Hinweise (,,Verdachtsmomente®), dass eine Depression vorliegen
konnte.
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Noch ist mittels dieser Fragen allerdings keine Diagnose, also eine Entschei-
dung iiber das Vorliegen einer Depression oder die Entscheidung tiber eine
Behandlung moglich. Dazu werden im nachsten Kapitel die Kriterien fiir eine
Depression beschrieben.

Arbeitsblatt 1 (vgl. Anhang, Seite 73) bietet Ihnen zudem einen spezifi-
schen Fragebogen zur Einschitzung der Schwere einer Depression, der
iiber die hier aufgelisteten allgemeinen, orientierenden Fragen hinaus-
geht.

1.3 Das Krankheitsbild der Depression

Neben der umgangssprachlichen Verwendung des Begriffs ,,Depression” auf
Verstimmtheitszustinde im Bereich normalen Erlebens sprechen wir dann
von einer ,,Depression” (genauer: Depressiven Episode) als ernsthafter psychi-
scher Erkrankung, wenn die im Kasten aufgelisteten Kriterien erfiillt sind.

Merkmale einer ,,Depressiven Episode* (nach ICD-10)

A) Depressive Episode sollte mindestens zwei Wochen dauern.
B) Mindestens zwei der folgenden Symptome liegen vor:
depressive Verstimmung (Schwermut) besteht Gber die meiste Zeit des
Tages,
Interessenverlust oder Freudlosigkeit,
verminderter Antrieb oder gesteigerte Ermudbarkeit.
C) Mindestens zwei oder mehr zuséatzliche Symptome:
Verlust des Selbstvertrauens oder des Selbstwertgefuhls,
Selbstvorwurfe, Schuldgefuhle,
Hoffnungslosigkeit,
Gedanken an den Tod oder Suizidgedanken bzw. -handlungen,
vermindertes Denk- oder Konzentrationsvermogen, Unentschlossenheit,
psychomotorische Agitiertheit oder Hemmung,
Schlafstorungen,
Appetitverlust mit entsprechender Gewichtsveranderung,
- zahlreiche korperliche Beschwerden.
D) Zuséatzlich: Einbuf3e der Leistungsfahigkeit und des sozialen Funktionie-
rens.
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