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Einleitung

Die grunds«tzlichen Fragen, was eine Depression ausmacht, wa-
rum jemand depressiv wird und warum eine Depression kom-
men, vergehen und wieder auftauchen kann, haben mich w«h-
rend meiner gesamten therapeutischen T«tigkeit besch«ftigt. Ich
habe im Laufe der Jahre viele depressive Menschen therapeu-
tisch begleiten d�rfen und die folgenden ºberlegungen in die-
sem Buch sind aus den Erfahrungen zusammen mit diesen
Menschen entstanden.

Dabei verbinde ich mit einer stimmigen Theorie der Depres-
sion drei Anforderungen:

Y Der depressive Mensch selbst muss die Erkl«rungen des The-
rapeuten verstehen und durch sie sich selbst besser verstehen
k�nnen. Sie m�ssen f�r ihn stimmig, rational nachvollzieh-
bar und emotional evident sein.

Y Die Theorie muss einen Weg zur Ver«nderung und Heilung
aufzeigen. Die Theorie muss praktisch umsetzbar sein.

Y Ursache, Verlauf und Heilung m�ssen durch eine solche Er-
fassung schl�ssig in ihrem Zusammenhang erkl«rt werden
k�nnen.

Es sollte also beim depressiven Menschen so etwas anklingen,
wie »Ja, so ist es bei mir«, und dieses Wiedererkennen sollte so-
wohl das emotionale Erleben betreffen wie auch seine Muster
des Denkens und Handelns nachvollziehbar und erkl«rbar ma-
chen.

Nat�rlich gibt es sehr viele Theorien �ber die Depression. Und
es gibt wahrscheinlich keine, die nicht irgendetwas trifft, die
nicht an irgendeinem Punkt etwas Wesentliches der Depression
erfasst. Aber keine dieser Depressionstheorien befriedigte mich



und gab mir (und den depressiven Menschen) einen Schl�ssel
zum besseren Verst«ndnis depressiven Geschehens an die Hand,
keine vermittelte mir eine klare Vorgabe, wie die Depression zu
behandeln oder wie eine weitere Depression zu verhindern sei.

Vielleicht sind die diversen Theorien zu theoretisch, zu ent-
fernt vom tats«chlichen Leben und vom Erleben der Depressi-
ven. Vielleicht sind sie auch zu kompliziert, und das Leben und
damit die Depression sind bei aller Komplexit«t viel einfacher,
als man gemeinhin meint.

Ich bin �berzeugt, dass dem so ist.

Meine Sichtweise der Depression entstand nicht auf experimen-
tellem oder streng empirischem Weg, sondern hat sich nach
und nach aus meinen Erfahrungen im Umgang mit depressiven
Menschen herauskristallisiert. Es war ein fortschreitender Pro-
zess, von allgemeinen Fragestellungen zu immer spezielleren. Es
war ein Suchen und Verwerfen. Dabei standen immer das Wis-
senwollen, das Noch-besser-verstehen-Wollen des depressiven
Menschen im Vordergrund. Diese Unruhe und dieses Getrie-
bensein erstreckten sich �ber weit mehr als zehn Jahre.

So richtet sich denn dieses Buch an alle, die von einer «hn-
lichen Unruhe ergriffen sind, ob sie unmittelbar oder mittelbar
betroffen sind. Ihnen allen m�chte ich meine Sicht der Depres-
sion nahe legen, in der ºberzeugung, dass sie Impulse zu geben
vermag zum besseren Verst«ndnis depressiven Erlebens und
Handelns.

Ich m�chte, dass dem depressiven Menschen mehr Verst«nd-
nis und Wertsch«tzung entgegengebracht werden, dass er gese-
hen wird in der ganzen Tiefe und Breite seiner Empfindsamkeit
und dem Reichtum seines Erlebens. Er hat es schon schwer ge-
nug in und mit seinem Leben, er tr«gt schon genug an seinem
eigenen Leiden und Nicht-verstehen-K�nnen.

Es geht mir in erster Linie um mehr Verst«ndnis f�r den de-
pressiven Menschen, ihm gerechter zu werden und auch vor-
sichtiger im Urteil �ber ihn. Ihn zu verstehen hilft, ihm anders
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zu begegnen. Den depressiven Menschen besser verstehen heißt
auch, ihm mehr Achtung und W«rme geben zu k�nnen. Ich
hoffe, mit diesem Buch einen wichtigen Teil dazu beizutragen.
Das Verst«ndnis des depressiven Menschen tr«gt, und davon
bin ich �berzeugt, auch zu einem besseren Verst«ndnis aller an-
deren Menschen bei.

Gedacht habe ich beim Schreiben dieses Buches auch an jene
Menschen, die gar nicht in Situationen hineingeraten wollen, in
denen sich die depressiven Menschen befinden, die also Hilfe-
stellungen erwarten, um schon fr�hzeitig Warnsignale zu erken-
nen und daran arbeiten zu k�nnen. Das Thema von Forderung
und ºberforderung, das, wie ich im Folgenden genauer darstel-
len werde, eng mit der Herausbildung einer Depression ver-
kn�pft ist, ist ja nicht das Problem einiger weniger Menschen,
sondern jedes Einzelnen von uns. Forderungen wird es immer
geben, und Wege zwischen dem Erf�llen von Erwartungen und
dem Abgleiten in die Spur permanenter Selbst�berforderung
muss jede und jeder von uns finden. Aber noch nie war der
Pfad zwischen Pflichterf�llung und zwanghafter Unfreiheit so
schmal wie heute, noch nie waren die Forderungen von außen
wie von innen so stark und nachhaltig und der Verlust der per-
s�nlichen Selbstbestimmung so nahe. Die Welt von heute macht
nicht an sich depressiv, sondern nur unsere Art, damit umzuge-
hen, und die Bilder, nach denen wir glauben uns richten zu
m�ssen.

Nehmen wir ein Beispiel: Ferien sind etwas Erholsames und
Begl�ckendes. Wenn wir uns aber leiten lassen vom »Diktat des
M�ssens« werden sie zu einem Fiasko. Der Imperativ, der Feri-
en zum Stress und den Menschen zum Sklaven macht, k�nnte
etwa so lauten:

»Du musst die Ferien vom ersten Tag an genießen, du musst
Sonne und Meer immer und jederzeit als etwas Erholsames
empfinden, du musst gl�cklich sein und dich erholen k�nnen,
es muss dir einfach gut gehen, du musst auftanken f�rs ganze
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Jahr, jetzt oder nie hast du die Chance dazu, du musst ein ande-
rer Mensch sein in den Ferien, du musst alles nachholen, was du
w«hrend des vergangenen Jahres verpasst hast, und dich r�sten
f�r die trockene und unmenschliche Zeit, die nachher kommen
wird, sonst … ja sonst liegt es an dir, dann bist du unf«hig, zu
genießen, loszulassen und dich zu entspannen, dann darfst du
dich nicht beklagen, dann bist du daneben, dann stimmt etwas
mit dir nicht.«

Unter solchen Bedingungen, die keinen Raum lassen f�r indi-
viduelle Rhythmen und Vorlieben, f�r Stimmungsschwankun-
gen, f�r pers�nliche Formen der Feriengestaltung, werden
solche Ferien zur ºberforderung. Je mehr jemand solche Vor-
stellungen zum eigenen Maßstab des Genießens und der F«hig-
keit zum Ausspannen macht, desto eher l«uft er oder sie in eine
ºberforderung hinein, die der depressiven ºberforderung sehr
nahe kommt, die ein «hnliches Bild vermittelt wie eine Depres-
sion.

Die Gefahr, �berfordert zu werden, ist �berall sehr pr«sent.
Man wird von der Arbeit �berfordert, die wenig Spielraum l«sst
f�r eine individuelle Gestaltung; der materielle Druck wird im-
mer gr�ßer, die Konkurrenz unmenschlicher und der Mensch
z«hlt immer weniger. Wenn dann noch im Privaten und in der
Freizeit solche Forderungen kommen, die man meint erf�llen
zu m�ssen, um dazuzugeh�ren, um »in« oder »hip« zu sein, um
respektiert zu werden, wenn man anziehen muss, was man an-
zieht, und dorthin geht, wo man hingehen muss, dann bleibt
kein Platz mehr f�r pers�nliche Entscheidungen, dann verliert
sich der Mensch. Er l«uft in eine Lebensform hinein, in der er
sich st«ndig �berfordert. Man wird deshalb nicht unbedingt de-
pressiv, aber man distanziert sich von sich selbst, �bergeht sich,
�berfordert sich, was l«hmt und unzufrieden macht.

Doch auch wenn der betreffende Mensch sich noch so mies,
leer und ausgequetscht f�hlt, handelt es sich um keine Depressi-
on. Er befindet sich zwar in einem Zustand, der demjenigen der
depressiven Menschen sehr nahe kommt, nach außen so wirken

14 Einleitung



mag und vom Erleben her nicht un«hnlich dem depressiven Er-
leben ist, aber eine Depression hat andere Voraussetzungen, zu
ihr bedarf es depressiver Verhaltensmuster und depressiver
Wurzeln, sie setzt eine depressive Pers�nlichkeitsstruktur vo-
raus.

W«chst das gleiche Verhalten nun auf dem Boden solch de-
pressiver Strukturen, auf die wir in diesem Buch eingehen wer-
den, dann ist der Mensch noch anf«lliger auf den gesellschaft-
lichen Imperativ des M�ssens, noch beeindruckbarer durch
Normen und durch die Forderungen des Zeitgeistes.

Positiv formuliert: Wichtig ist, dass der Mensch sich sp�rt
und ernst nimmt, was er will und braucht, dass er sp�rt, was
ihm gut tut, wo seine Vorlieben und Grenzen, seine M�glich-
keiten und Schw«chen liegen, dass er sich wahrnimmt und
respektiert, dass er von sich ausgeht, sich in seinen Entschei-
dungen mitber�cksichtigt und sich als der sieht, der entschei-
den kann, der gefragt werden will. Dann kann er etwas ver-
«ndern, kann er seine Erwartungen zur�ckschrauben, wieder
zu Kr«ften kommen und sich erholen, dann bleibt er gesund
und kann sich entwickeln, dann kann er ja und nein sagen,
l«uft nicht Gefahr, ausgebrannt, leer und unzufrieden zu wer-
den. Zusammenfassend meint das, dass der Mensch die M�g-
lichkeit und die F«higkeit hat, sich zu ver«ndern, sein Leben
zu �berdenken und sein Handeln zu reflektieren.

Nat�rlich wird es f�r den Menschen mit jedem Lebensjahr
schwieriger, die Weichen anders zu stellen, wenn er die ganze
Zeit auf einem Gleis gefahren ist, das ihn st«ndig �berfordert.
Denn die Erwartungen an sie oder ihn werden gr�ßer, man
glaubt, so handeln zu m�ssen und nicht anders zu k�nnen, weil
man annimmt, dass es von einem erwartet wird, oder weil man
glaubt, dass man zu viel verlieren w�rde, wenn man sich anders
verhalten w�rde.
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Je l«nger jemand auf diesem Gleis f«hrt, umso schwieriger
wird es, unabh«ngig, frei und selbstbestimmt sein eigenes Leben
zu gestalten. Aber unm�glich ist es nie. Und hier kann jedem
von uns das Verst«ndnis der depressiven Menschen helfen. Wir
k�nnen sehen, wie sich der depressive Mensch �berfordert, wie
er sich in eine Falle begibt und wie solche Verhaltensweisen der
ºberforderung sich auf sein Denken, F�hlen und Handeln aus-
wirken k�nnen. Das Verst«ndnis der Depression zeigt aber auch
die Wege, die er gehen kann, um sich zu sch�tzen oder sich zu
befreien.

In diesem Buch geht es mir auch darum, zu zeigen, wie vielf«l-
tig die M�glichkeiten sind, sich zu �berfordern, wie groß die
Gefahr ist, sich zu �bergehen und in Zust«nde zu geraten, in
denen Niedergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit und Ohnmacht
von uns Besitz nehmen. Aber solche Zust«nde d�rfen nicht ein-
fach als Ausdruck einer Depression bezeichnet werden. Eine De-
pression ist viel einschneidender, grunds«tzlicher und dramati-
scher. Es ist ein wichtiges Ziel dieses Buches, das deutlich zu
machen, aber auch aufzuzeigen, wie viel wir f�r uns vom Ver-
halten depressiver Menschen lernen k�nnen. Es soll dazu beitra-
gen, hellh�riger zu werden, um zu erkennen, wenn solche
Verhaltens- und Denkmuster beginnen, unser Lebens zu be-
stimmen, so dass wir schneller merken, wenn wir von solchen
Denk- und Verhaltensmustern geleitet werden. Wir alle sind
Forderungen und Erwartungen ausgesetzt, f�hlen uns h«ufig
unfrei, zu entscheiden, nein zu sagen, uns abzugrenzen und das
zu tun, was wir wirklich wollen.

Wir erleben uns h«ufig so, wie depressive Menschen sich f�h-
len und wie sie leben – und das soll und kann uns helfen, die
Depression zu verstehen und einzusehen, dass depressives Erle-
ben und Handeln gar nicht so abwegig und fremdartig ist, wie
wir h«ufig meinen. Wobei gleich angef�gt werden muss, dass
der Zugang zum depressiven Menschen �ber das eigene Erleben
auch gef«hrlich und tr�gerisch ist. Denn depressives Erleben ist
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schmerzvoller, auswegloser und hoffnungsloser als jedes noch
so tiefe und verzweifelte Gef�hl der Traurigkeit und Nieder-
geschlagenheit. Um in eine Depression zu geraten, braucht es
mehr, braucht es Muster, die schon sehr fr�h angelegt sind und
die starr und unflexibel sind.

Wir alle haben unfreie Seiten in uns, wollen geliebt und ak-
zeptiert werden und sind immer gef«hrdet, uns so zu verhalten,
dass es uns nicht gut geht, aber depressiv werden wir deshalb
noch nicht, auch wenn wir in einen Zustand kommen k�nnen,
der einer Depression sehr «hnlich ist und mit einer Depression
verwechselt werden kann. Wer ab und zu unter Kopfweh leidet,
muss deswegen auch noch keine Migr«ne haben, und wer oft
nach dem Essen Magenschmerzen hat, leidet noch unter keinem
Magengeschw�r.

Wer sich st«ndig �berfordert, wer immer wieder �ber seine
Verh«ltnisse lebt, kann in ein Loch fallen, die Orientierung und
den Lebenssinn verlieren. Dann geht es ihm schlecht, ist er nie-
dergeschlagen, lustlos, ohne Initiative, ohne Kraft, aber wirklich
depressiv ist er nicht.

Aber er ist in seinem Verhalten und in seinem Erleben sehr
nahe an einer Depression. Ich schlage vor, solche Zust«nde als
»emotionale Verstimmungen« zu bezeichnen. Eine wirkliche
Depression ist etwas anderes, hat eine andere Geschichte und
einen anderen Verlauf, ist komplexer, gewachsener und tragi-
scher, umfasst die ganze Person und bestimmt �ber eine sehr
lange Zeit bis ins Letzte hinein ihr Verhalten und Empfinden.
Vor allem aber ist eine Umkehr oder ein Aussteigen sehr viel
schwieriger und m�hsamer.

Ich m�chte all den depressiven Menschen danken, die mir ge-
holfen haben, sie, die Depression und das Leben besser zu ver-
stehen. Ich m�chte ihnen danken, dass sie mir erlaubten, mit
ihnen zusammen den Weg durch Verzweiflung und Angst zu ge-
hen und damit erleben zu d�rfen, wie sich ein solcher Weg �ff-
nen kann. Ich durfte aber auch miterleben, wie sie allm«hlich
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freier, lebensbejahender und st«rker wurden. Ich durfte mich
mitfreuen, wenn sie ihr Leben wieder in die Hand nahmen und
als selbstbewusste, kritische Menschen in ihr wirklich gelebtes
Leben zur�ckkehrten.

Diese Erfahrungen waren f�r mich oft ersch�tternd: Ich sah
Menschen leiden, ich sah, wie sie sich wehrten und sich ver-
zweifelt gegen dieses Leben voller Angst und Unfreiheit auf-
b«umten. Sie ließen mich Einblick nehmen in ein Leben voller
Kampf, Einsamkeit und des st«ndigen Bem�hens, ohne st«ndige
Selbstzweifel und Abwertung auszukommen.

Ich konnte sehen, wie ein anf«ngliches Verhalten, um zu
»�berleben«, sich im Laufe der Zeit gegen sie richtete, wie Ver-
suche, einen tragf«higen Boden zu finden, ihnen zunehmend
gerade diesen Boden entzogen, wie ihr Bem�hen, sich zu sch�t-
zen und leben zu wollen, zu einem Gef«ngnis wurde und wie
ihr stetes Ringen um ein w�rdiges Leben sie zunehmend vom
Leben fern hielt und an sich und am Leben leiden ließ.

Leiden soll uns aber helfen, das Leiden anderer zu mindern,
vielleicht gar zu verhindern, auf jeden Fall aber kann und soll es
mithelfen, depressiven Menschen mit mehr Verst«ndnis, Wert-
sch«tzung und Respekt zu begegnen. Verstehen wollen ist im-
mer der erste Schritt hin zum Mitmenschen.
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Teil 1

Ann«herung an die Depression





1. Kapitel

ºberforderung und Depression –
eine unheilvolle Allianz

Erste Fragestellungen, erste Antworten

Von Depression h�rt und liest man heute fast t«glich. Depressi-
ve Menschen bev�lkern die Literatur ebenso wie die Klatsch-
spalten der Tagespresse und das »Interesse« ist groß – ganz im
Gegensatz zur Anteilnahme an den gelebten Depressionen im
Alltag. Dort n«mlich sind sie verp�nt und gef�rchtet. Auch von
ºberforderungen liest und h�rt man st«ndig – wer schon ist
heute nicht �berfordert?

Woran liegt es, dass sich heute so viele Menschen so sehr
�berfordert f�hlen? Und vor allem, wo f�hrt das hin, wenn dem
so ist? Waren denn die Menschen fr�her weniger �berfordert
oder f�hlten sie sich zumindest weniger �berfordert? Oder
sprach man nur weniger davon? Waren die Umst«nde und die
Anforderungen an den einzelnen Menschen anderer Natur, so
dass sie sich tats«chlich weniger �berfordert f�hlen mussten?
Oder gingen sie anders mit sich um, hatten sie andere Bilder
von ihrem Menschsein, andere Erwartungen an sich und das
Leben, dass sie sich gar nicht so �berfordert f�hlen konnten
oder mussten? Leben wir in einer Welt und in einer Zeit, auf
die die Menschen gar nicht anders als mit ºberforderung ant-
worten k�nnen?

Was mich an einen m�glichen Zusammenhang zwischen
ºberforderung und Depression denken ließ, waren in erster Li-
nie Beobachtungen aus meiner Praxis als Psychotherapeut und
die berufliche Begegnung mit depressiven Menschen. Dies nicht
zuletzt deshalb, weil ich die depressiven Menschen als in jeder



Beziehung �berforderte Menschen erlebte, die, wie ich immer
mit Erstaunen feststellte, gar nicht mehr aus ihrer ºberforde-
rung herauskamen und mit ihrer ºberforderung auch alle um
sich herum �berforderten. Zunehmend wurde mir klar, dass ein
urs«chlicher Zusammenhang zwischen ºberforderung und De-
pression bestehen m�sse: einerseits aus der Erfahrung heraus,
wie sich die depressiven Menschen �berfordern, und andrer-
seits, weil ich darin etwas ganz Wesentliches der depressiven Zu-
st«nde erkannte. Meine anf«nglichen ºberlegungen liefen dem-
nach auf Folgendes hinaus:

Y Bei den depressiven Menschen geht es immer um ºberforde-
rung: Sie f�hlen sich �berfordert, sie sind ausgelaugt und er-
sch�pft, wie nach einer riesigen Anstrengung. Sie werden das
Gef�hl der ºberforderung nicht los.

Y Alle Menschen, die mit ihnen zu tun haben, f�hlen sich eben-
falls �berfordert, und je mehr sie sich um die Depressiven
k�mmern, umso �berforderter f�hlen sie sich.

Y In der ºberforderung steckt deshalb ein wesentlicher Aspekt
der depressiven Zust«nde.

Diese noch ganz vagen Formulierungen setzten dann eine ganze
Lawine weiterer Fragen in Gang, die in irgendeiner Form immer
schon bruchst�ckhaft und zusammenhangslos im Raume ge-
standen hatten:

Y Wer l«sst sich �berfordern?
Y Ist ºberforderung ein einmaliger Zustand oder geht sie wei-

ter, quasi in eine grunds«tzliche Lebensbefindlichkeit hinein?
Y Handelt es sich bei der ºberforderung um eine Art Lebens-

prinzip?
Y Was passiert mit jemandem, der sich st«ndig �berfordert?

Weitere Fragen kamen hinzu:

Y Wie geht der depressive Mensch mit ºberforderungen um?
Y Erlebt er die ºberforderungen anders als andere Menschen?
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Y Hat es der depressive Mensch mit anderen ºberforderungen
zu tun oder geht er nur anders damit um?

Y Hat er auch andere Erwartungen an sich bez�glich des Um-
gangs mit ºberforderungen?

Y Warum kommt der Depressive trotz aller Befreiungsversuche
nicht aus der ºberforderung heraus?

Y Warum ver«ndert der depressive Mensch sein Verhalten trotz
seines Leidens nicht?

Y Warum verh«lt er sich nicht so, dass es gar nicht zu ºberfor-
derungen kommen kann?

Y K�nnte man von einem Teufelskreis der ºberforde-
rung sprechen? Wenn es so etwas gibt, wer ger«t dann in ei-
nen solchen Teufelskreis hinein?

Y Kann man erst von einer Depression sprechen, wenn jemand
in diesem Kreis drin ist?

Mit diesen Fragestellungen, die bald immer zielgerichteter ver-
liefen, hatte ich nun, ohne mir dessen wirklich gewahr zu wer-
den, eine erste Definition der Depression gefunden. Sie sollte
sich nicht mehr wirklich «ndern. Sie wurde weiter ausgebaut,
abgerundeter, abgesicherter, aber nicht mehr wirklich anders:

1. Depressiv ist, wer sich im Teufelskreis der ºberforderung
befindet.

2. Der depressive Umgang mit ºberforderung zeichnet sich
dadurch aus, dass es nicht zu einer Aufl�sung, sondern im
Gegenteil zu einer neuen ºberforderung kommt.

Wenn sich nun aber jemand permanent �berfordert, dann muss
es doch einmal zu viel sein, �berlegte ich mir. Man kann sich
doch nicht dauernd �berfordern, das heißt st«ndig physisch
und psychisch �ber seine Verh«ltnisse leben, ohne dass es sich
einmal r«cht? K�nnte es also nicht sein, dass der depressive
Mensch mit seiner st«ndigen ºberforderung einmal zusammen-
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bricht und dieser Zusammenbruch nichts anderes ist als die De-
pression selbst?

Deshalb formulierte ich eine weitere Definition:

3. Die Depression ist Ausdruck des Zusammenbruchs einer
depressiven ºberforderungsstrategie.

Depression hat also mit ºberforderung und mit einem speziel-
len Umgang mit dieser ºberforderung zu tun, und zwar in der
Art, dass sich die oder der Depressive immer wieder neu �ber-
fordert und sich damit im Netz der ºberforderung verstrickt,
bis es f�r sie oder ihn auf diesem Weg nicht mehr weitergeht
und es zum Zusammenbruch kommt. Das zeigt sich deutlich
im Versuch des Depressiven, sich zu heilen. Er ger«t immer tie-
fer in die Depression hinein, wehrt sich verzweifelt, wird immer
kraftloser und kann doch nicht anders, als in der gewohnten
Weise zu reagieren. Der depressive Mensch hat sich also eine
Art der Probleml�sung zugelegt, ist in Mustern des Umganges
mit sich verhaftet, die ihn viel Kraft kosten und die ihn immer
wieder neu �berfordern.

Die drei Definitionen gaben mir damals schon ein ziemlich kla-
res und eindeutiges Bild der Depression, vermochten aber un-
z«hlige Fragen, wie zum Beispiel die folgenden, nicht zu beant-
worten:

Y F�hrt jede ºberforderung in die Depression?
Y Ist denn jede ºberforderung eine depressive ºberforderung,

oder gibt es so etwas wie eine Metamorphose der ºberforde-
rung, bei der eine »gew�hnliche ºberforderung« in eine de-
pressive �bergeht?

Y Ist die depressive ºberforderung identisch mit Depression?
Y Wie sieht denn die ºberforderung aus, die typisch zu sein

scheint f�r die depressiven Menschen?
Y Was sind das f�r Menschen, die sich so verstricken?
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