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Gefangenineinem
schwarzen Loch

FUnf Millionen Menschen in Deutschland leiden an
einer Depression. Die Kolner Psychologin
Birgit Langebartels sagt: Nur wenn wir die Erkrankung
verstehen, finden wir aus ihr heraus
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Gesundheit

Der Alitag als Konigsweg

Depressive Menschen haben oft zu hohe Anspriche an sich selbst -
Wenn etwas nicht gelingt, empfinden sie das als persénliches Scheitern

Frau Langebartels, Sie schreiben in Ihrem
Buch ,Leben im Leerlauf*, dass Depressionen
ein Phdnomen unserer Zeit sind.

Das ist richtig.Jede Zeit bringt ihre typi-
schen Trends und Auspragungen mit sich.
Und so ist es auch mit Krankheiten. Es gibt
selbst bei Krankheiten Modeerscheinungen
oder Volkskrankheiten. Bei iiber fiinf Millio-
nen Betroffenen in Deutschland kann man

schon sagen, dass Depression eine typische
Erkrankung unserer Zeit ist — auch wenn sie
auf den ersten Blick vielleicht gar nicht in

unsere Kultur, in der esum Schnelligkeit, Ef-
fizienz und Perfektion geht, hineinzupassen
scheint. Aber nur auf den ersten Blick. Para-
doxerweise passt sie genau in unsere Zeit.

Inwieweit?
Fiir unsere Untersuchungen am Rheingold
Institut haben wir diverse Studien durchge-
fithrt und dabei eine Vielzahl an Tiefeninter-
views mit verschiedensten Personengrup-
pen gefiihrt. Bemerkenswert ist, dass in all
diesen Gesprachen-alsoauchinsolchen, in
denen es nicht direkt um das Thema Depres-
sion ging - ein roter Faden ersichtlich war.
Alle — und eben nicht nur die von einer de-
pressiven Erkrankung betroffenen — leiden
B heutzutage unter denselben Néten, haben
[l die gleichen Sehnsiichte und sehen sich

ahnlichen Herausforderungen gegeniiber.
Depression ist eine Form — wenn auch eine
sehr leidvolle — mit den iibersteigerten An-
spriichen unserer kulturellen und gesell-
schaftlichen Wirklichkeit umzugehen.

Was macht die heutige Zeit so problematisch?
Wir leben in einer Zeit, in der uns nie ge-
kannte Moglichkeiten verheiffen werden.
Erziehung, Bildung, Gesellschaft, Medien:
Alle rufen einem zu, dass wir scheinbar alles
erreichen konnen, wenn wir nur wollen und
genug dafiir tun. Aber anstatt uns fiir eine
Richtung zu entscheiden oder Schwerpunk-
tezusetzen, geratenwirin eine besinnungs-
lose Betriebsamkeit nach allen Seiten. Diese
Betriebsamkeit spornt uns einerseits an,
fithrt aber auch unweigerlich zu Uberforde-
rung. Jede Form von Festlegung auf eine Sa-
che wird heute als eine Reduktion, als ein
Weniger empfunden. Kennzeichnend fiir
Menschen mit Depressionen ist, dass sie ex-
tremhohe Anforderungenansich selbstund
das Leben haben. Sie halten an bestimmten
Idealbildern fest und empfinden die ganz
normalen Beschrankungenim Leben als tie-
fe persénliche Krinkung. Anstatt sich mit
deniiberhohten eigenen Anspriichen ausei-
nanderzusetzen und sie vielleicht auch zu
revidieren, ziehen sie sich immer weiter zu-

riick und geraten in eine Art Stilllegung.
Wichtig ist, dass sie dies nicht freiwillig tun.
Sie erleben es so, als wiirde es mit ihnen ge-
schehen. Das bedeutet grofSes Leid fiir sie.

Gibt es Menschen, die besonders gefdhrdet
sind, in diese Stilllegung hineinzugeraten?

Tatsdchlich sind Menschen, die sich in einer
Ubergangsphase in ihrem Leben befinden,
anfilliger, denn Ubergiinge sind fiir uns
Menschen per se schwierig, sonotwendigsie
fiir unsere Entwicklung auch sind. Wir mer-
ken, dass wir etwas Altes abschiitteln soll-
ten, aber wir wissen noch nicht, was das
Neue uns bringen wird. Diese Ungewissheit
ist schwer auszuhalten, also halten wir
manchmal lieber am Altem fest. Working
Mums, die zuhause und im Job perfekt sein
wollen, Frauen in der Lebensmitte, die sich
nach dem Auszug der Kinder neu definieren
miissen, Manner, die mit einem veranderten
Mannerbild innerhalb der Gesellschaft klar-
kommen miissen, aber auch Kinder und Ju-
gendliche befinden sich in solch prototypi-
schen Ubergangsphasen. Jugendlichen ste-
hen heute wie keiner Generation vorher alle
Méoglichkeiten offen. Und zugleich haben sie
eine sehr grofie Angst, sich zu blamieren
und abzustiirzen. Unglaubliche Verheiffun-
gen eines glanzvollen Aufstiegs und die
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Angst vor bodenlosen Abstiirzen sind heute
so nah beieinander wie nie zuvor. Durch die
Digitalisierung wird heute vieles ermog-
licht, zudem aber ein immenser Druck auf-
gebaut, Ziele sofort zu erreichen.

Nimmt die Zahl der depressiven Kinder und Ju-
gendlichen denn zu?

Die Belastung nimmt aufjeden Fall zu. Esist
aber ein Tabu, dass Kinder und Jugendliche
unter Depressionen leiden. Das kommt bei
ihnen dann verdeckter daher. Das dauerhaf-
te Chillen oderdas Serienschauenin Endlos-
schleife etwa— darin sind mitunter depressi-
ve Ziige erkennbar. Jugendliche kapitulie-
ren oft davor, sich fiir etwas zu entscheiden.

Im Buch vergleichen Sie die Depression mit
schwarzen Lochern im All.

Ichhabediese Analogie gewidhlt, weil die Be-
troffenen es selbst so beschreiben, sie haben
das Gefiihl samt ihrer Welt im Nichts zu ver-
schwinden, wie in einem schwarzen Loch.
Ich wiirde mir wiinschen, dass wir Depressi-
on, jenes seelische schwarze Loch, nicht nur
als GeifSel unserer Zeit ansehen, sondernih-
reinnere Logik aufzeigenund sie soversteh-
barer machen. So wie wir die schwarzen Lo-
cher unseres Universums erst allmahlich
verstehenlernen, ist esauch wichtig, die Lo-
gik und den Sinn der seelischen schwarzen
Locher zu ergriinden. Gelingt uns das, ler-
nenwirnicht nur etwas iliber das Funktionie-
renunseres Seelenlebens, sondern auch viel
tiber uns selbst und iiber die Gesellschaft, in
der wir leben. Wenn wir die Depression also
als Ausdruck des Seelischen verstehen, mit
den An- und Uberforderungen unserer Zeit
umzugehen und nicht als etwas schicksal-
haft Gegebenes, das uns anfillt wie ein wil-
des Tier, dann kénnen wir auch Wege finden,
die wieder aus ihr herausfiihren.

Was ist denn das Wesen der Depression?

Der Weg in die Depression ist zu verstehen
als einverzweifelter Versuch, sich in unserer
Machbarkeitskultur dem Konflikt zu entzie-
hen, der sich zwangsldufig ergibt aus den
iberhéhten Anspriichen auf der einen Seite
und dem erlebten Scheitern angesichts der
begrenzten Mdoglichkeiten auf der anderen
Seite. Damitwillichsagen: Beschrinkungen
in unserem Leben sind normal, wir kénnen
nicht immer alles, das kann keiner. Typisch
fiir Menschenin einer Depressionist jedoch,
dass sie eine Begrenzung ihrer Moglichkei-
ten als ein Scheitern auf ganzer Linie erle-
benundsich in eine Abwertungsspirale hin-
einbewegen. Wenn etwas nicht gelingt, soll-
teimmerauch eine Auseinandersetzung mit
den Anspriichen stattfinden: Warum hat et-
was nicht so funktioniert? Was hitte ich an-
ders machen konnen? Warum ist es mir so
wichtig, dass ich dieses Ziel erreiche? Und
nicht zuletzt, ist es passend in meinem mo-
mentanen Alltag? In einer Depression hal-
ten Menschen an etwas fest, ohne sich wirk-
lich damit auseinanderzusetzen. Tatsdch-
lich konnten wir bei den Betroffenen sechs
Phasen identifizieren, in denen eine De-
pression offensichtlich verlauft.

Veranstaltung

Leben im Leerlauf -

Raus aus der Depression
Montag, 4.November, 19 Uhr
studio dumont, Breite Str. 72, KoIn

Birgit Langebartels, Diplom-Psycho-
login am Kolner Rheingold Institut
und Buchautorin, stelltdievonihrer-
forschten Ursachen der Depression in
einen Zusammenhang zu anderen All-
tagsthemenundnimmtdabeidie Auffal-
ligkeiten unserer Zeit unter die Lupe. Sie
erldutertWege, umdie Psycho-Logik der
Depression zu durchbrechen, und
nimmt dabei auch die Gesellschaft und
das soziale Umfeld in die Pflicht.
Tickets: 15/ 13 Euro

Erhaltlich im Servicecenter, Breite Str,
80-90 (im Shoppingcenter Quincy ) und
»www.forumblau-akademie.de
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Welche sind das?

Kennzeichnend fiir alle Betroffenen war,
dass sie von Anfang an durch {iberhéhte An-
spriiche und Ideale getrieben sind, die sie in
ihrem Alltag unweigerlich an ihre Grenzen
gebracht haben. Die daraus folgende, ei-
gentlich vollig normale Einschrankung wird
von ihnen als tiefe Krankung empfunden.
Den Betroffenen zieht es sprichwértlich den
Boden unter FiiRen weg. Sie stellenihre An-
spriiche nicht infrage und ziehen sich zu-
rtck. Diese,,Stilllegung” ist aber keineswegs
erholsam, sondern fiihrt eher dazu, dass die
Betroffenen den Alltag immer weniger be-
waltigen konnen. Nach dem Alles-oder-
nichts-Prinzip verschwimmen ,Wichtig"
und,,Unwichtig“, was dazufiihrt, dass Men-
schen in der Depression irgendwann glau-
ben, garnichtsmehrzuschaffen. Der Alltag
wird gleichgiiltig. Es folgt die Phasedes,,in-
neren HeifSlaufens”. Wie Getriebene laufen
die Betroffenen wie im Leerlauf, die Gedan-
ken kreisen unentwegt, sie kommen weder
zur Ruhe noch von der Stelle. Die letzte
Phase ist die des resignierten Tunnelblicks.
Menschen, die an einer Depression leiden,
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schauen resigniert auf sich selbst und die
Welt. Sie fiihlen sich ohnmaéchtig. Fiir viele
geht es dann nur noch um eine verbitterte
Behandlung von korperlichen Symptomen.
Indem man versucht, seine Symptome in
den Griff zu bekommen, hat man das Gefiihl,
wenigstens etwas in der Hand zu haben. Der
Alltag aber wird nicht in den Griff genom-
men.

Inwieweit hilft das Wissen um das Wesen der
Depression, um aus ihr herauszufinden?
Mein Anspruch ist es, durch die Beschrei-
bung der sechs Phasen der Depression und
der Wege heraus, das ein oder andere Aha-
Erlebnis bei Betroffenen und Angehorigen
zu erreichen. Zudem wiinsche ich mir, dass
die Beschreibung unseres derzeitigen ge-
sellschaftlichen Klimas Betroffenen eine
Entlastung ist, indem sie merken, dass sie
weder schuld an ihrer Erkrankung, noch al-
leine damit sind. Deutlich wird in dem Buch
auch: Grenzen zur Depression sind flieRend
und wir tun ein Gutes daran, bereits bevor
wirernsthaft daran erkranken, genau hinzu-
schauenund gut fiiruns zu sorgen. Durch die
vielen Fallbeispiele konnen sich Betroffene
mit ihrem Erleben wiedererkennen. Ich
mdchte Betroffene animieren mal etwas
sanders® zu machen. Natiirlich reicht das
Wissen um die sechs Phasen alleine nicht,
um aus einer Depression herauszukommen.
Es geht vielmehr darum, zu erkennen, wie
man seine Sicht aufbestimmte Dinge verin-
dern muss. Da hilft es, sich zuséatzlich pro-
fessionelle Hilfe zu holen. Ichbinaber davon
iiberzeugt: Wir haben mehr in der Hand ge-
gen die Depression als wir glauben.

Zum Beispiel?

Dass man die eigenen Anspriiche relativiert
und Ideale entthront, dass man dahin
kommt, nicht immer alles schaffen zu wol-
len, sondern auch kleine Erfolge wert-
schitzt. Es ist wichtig, den Mantel des
Schweigens abzulegen und tiber seine Ge-
fiihle zu sprechen. Wir miissen wieder ler-
nen, Prioritdten zu setzen. Wenn wir spiiren,
dass uns etwas wichtig ist, geben wir Men-
schen, Dingen und Tétigkeiten wieder Sinn
und kommen zuriick ins aktive Leben. Letzt-
lich geht es darum, von der ersehnten , All-
Macht®, alles in der Hand zu haben, wieder
zum Alltag zu finden. Der Alltag ist der Ko-
nigsweg raus aus der Depression. Denn im
alltdglichen Tun kénnen wir erleben, dass
wir zwar nicht alles, aber etwas bewirken
konnen.

DAS GESPRACH FUHRTE
ANGELA HORSTMANN
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Leben " BirgitLangebartels, Le-
bt ben im Leerlauf. Die ver-
y borgene Logik der Depres-
fa t sion verstehen. Wege aus
‘ -fj_ der Ohnmacht”, Beltz
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