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Depression

Traurig? Erschopft? Niedergeschlagen? Gefiihlslos?

Vielleicht kennen Sie das Gefuhl, wenn Sie morgens aufstehen: "Oh... ich habe heute so einen Berg vor mir
und wirde am liebsten wieder die Decke Uber den Kopf ziehen und gar nicht aufstehen." Wer das mal hat,
ok, wer das aber immer wieder, andauernd spiirt, Uber Tage, Wochen, Monate, der hat bereits ein Symptom
der Depression.

Weitere Symptome zeigen sich haufig in gedrickter Stimmung, Angst, Midigkeit, Energieverlust oder
Erschépfungsgefuhlen.

Viele Betroffene schildern: "Ich mag nicht mehr und ich habe keine Lust mehr etwas zu tun, auch Hobbies,
die mir mal Spaf? gemacht haben, bereiten mir keine Freude mehr."

Das Leben verandert sich immer mehr. Der Appetit [Asst nach oder verstarkt sich, man verliert an Gewicht
oder nimmt zu, Schlafstérungen stellen sich ein und der gribelnde Geist kommt nicht mehr zur Ruhe. Das
Denken und Fuhlen kann sich verdndern und es entsteht ein Gefuhl der tiefen Traurigkeit und
Hoffhungslosigkeit oder ein Gefuhl von Gefuhllosigkeit, wie abgeschnitten von sich selbst.

Einige Betroffene fiihlen sich auch wie aufgedreht, wie ein Auto, dass im Standgas hochtourig dreht oder als
wenn man in seinem Leben das Gaspedal voll durchgedriickt hat und dabei auf der Bremse steht. Die
Energie verpufft und es passiert nichts wirklich zielgerichtetes mehr. Wir fihlen uns total blockiert.

Auch Angehdorige und Freunde wissen oft nicht, wie Sie mit dieser Veranderung ihres gegeniiber umgehen
soll. Haufig geben sie dann aus eigener Hilflosigkeit Tipps wie: "Nun reil3 Dich doch mal zusammen" oder
"Geh doch mal wieder ins Kino und lenk Dich ab". Dies l6st meist bei Betroffenen ein zuséatzliches
Druckgefiihl aus und sie versuchen es vielleicht eine Zeitlang und merken schnell, dass es Ihnen einfach
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nicht besser gehen will.

Stellen Sie sich vor, Sie hatten sich ein Bein gebrochen. Selten wiirde das Umfeld auf die Idee kommen:
"Nun reiss Dich doch mal zusammen und einen Gips benétigst Du auch nicht!" So ahnlich stellt es sich auch
mit einer Depression dar. Dieser "Gehirnbruch" muss zunéchst ernst genommen werden und benétigt seine
Zeit auszuheilen.

Damit alles optimaler und schneller "zusammenwachsen" kann empfiehlt es sich, méglichst frihzeitig
professionelle Unterstitzung zu holen und das Haft wieder in die eigene Hand zu nehmen, um von der
gefiihlten Ohnmacht in die Eigenmacht zuriickzufinden.
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