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2. Kapitel

Die Depression als Resultat einer
depressiven 5berforderungs- und

Lebensstrategie

Mit der Zeit zentrierten sich meine Pberlegungen auf ein Grund-
muster depressiven Erlebens und eine bestimmte Dynamik des
Depressivseins. Ich erkannte also spezifische Muster, die sich bei
all meinen mir bekannten depressiven Menschen und parallel da-
zu in jeder Phase ihres Lebens feststellen ließen. Die wesentlichs-
ten Feststellungen, die ich machte, und damit komme ich wieder
auf meine Eingangsdefinitionen zurMck, waren folgende:

Die Depression hat mit Pberforderung zu tun. Diese Pber-
forderung fMhrt zu immer neuen Pberforderungen und
schlussendlich ist das Umfeld ebenfalls Mberfordert.

Der Kreis wird also geschlossen, in dem das Mberforderte Um-
feld des Depressiven den Depressiven wiederum Mberfordert,
oder, mit anderen Worten, die Pberforderung des Depressiven
Mberfordert sein Umfeld, dieses reagiert und Mberfordert von
neuem den depressiven Menschen und hLlt damit seine Pber-
forderung in Gang.

Dem Begriff des depressiven Kreises werden wir im Laufe der
AusfMhrungen noch hLufig begegnen. Mit dieser Formulierung
mNchte ich den Zusammenhang zwischen der depressiven
Pberforderung des Einzelnen und seinem sozialen Umfeld beto-
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nen. In ihm kommen das Zusammenspiel, die gegenseitige Ab-
hLngigkeit und Interaktion zwischen depressiver Oberforderung
des Individuums und seiner Umwelt zum Ausdruck.

Der Begriff des depressiven Kreises soll deutlich machen, wie
der depressive Umgang mit Oberforderung kein isoliertes und
individuelles PhLnomen bleibt, sondern sich auswirkt auf das
Umfeld und dieses ebenso in den Zustand der Oberforderung
versetzt und gleichzeitig hilflos und ohnmLchtig macht. Ein so
Mberfordertes Umfeld – seien es nun der Lebenspartner, Eltern,
Nachbarn oder Kollegen – wirkt bewusst oder unbewusst, ge-
wollt oder ungewollt auf den depressiven Menschen zurMck.
Das setzt ihn noch mehr unter Druck und macht auch sein Be-
mMhen um das LNsen der Oberforderung noch hektischer und
erfolgloser.

Wir sehen, dass die soziale Dimension der depressiven Ober-
forderung ganz wesentlich zum Bild der Depression gehNrt. Ich
mNchte zur Erinnerung und zur Verdeutlichung des hier Gesag-
ten einige der aufgezLhlten Beobachtungen noch einmal kurz
nennen:

– Die depressiven Menschen bestItigen sich stIndig ihr Unver-
mHgen und dem Umfeld ihre Ohnmacht.

– Sie verunsichern das Umfeld.
– Sie appellieren ans Mitleid und weisen es doch zurGck.
– Was immer die anderen machen, ist falsch.
– Die Depressiven setzen sich und das Umfeld unter Druck. Jeder

Tag und jede Stunde Depression sind fGr alle zu viel und nicht
auszuhalten.

– Depressive Menschen werden fGr alle ein Problem: Man kennt
und versteht sie nicht.

– Man geht ihnen aus dem Weg, verhIlt sich vorsichtig, misstrau-
isch oder fordernd. Auf jeden Fall ist man anders zu ihnen,
hIufig auch ungeduldiger. Das nehmen die depressiven Men-
schen wahr, interpretieren es auf ihre Weise und reagieren von
neuem.
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Die soziale Dimension der Depression ist also bedeutend, um
die ganze KomplexitRt der depressiven Sberforderung zu be-
schreiben. Der depressive Kreis der Sberforderung als ein Mo-
tor, der die Depression in Schwung hRlt, ist sicher ein ganz we-
sentlicher Teil der depressiven Dynamik. Er kann aber noch
nicht erklRren, weshalb der Depressive Tberhaupt in die Sber-
forderung hineingerRt, in ihr gefangen bleibt und beim Versuch,
sich zu helfen, sich stets erneut Tberfordert. Wir sehen, ich spre-
che jetzt von der depressiven Sberforderung und nicht einfach
mehr von Sberforderung Tberhaupt. Denn die depressive @ber-
forderung meint ganz wesentlich den oben genannten Teufels-
kreis der Sberforderung: wie aus einer Sberforderung immer
neue Sberforderungen entstehen und wie im stRndigen Ver-
such, diese abzubauen, der Depressive sich in der Sberforde-
rung verstrickt.

Mit dem Begriff der depressiven Sberforderung soll aber
auch die Gefahr angesprochen werden, die in dieser Sberforde-
rung steckt, die Gefahr nRmlich, dass ein solcher Umgang, eine
solche Art des Lebens ihren Preis haben und frTher oder spRter
ihren Tribut fordern.

Niemand kann sich Tber lRngere Zeit unbeschadet so scha-
den. Irgendwann einmal bekommt jede und jeder die Quittung
fTr ein solches Verhalten.

Unter depressiver Sberforderung verstehe ich somit nicht
den Zustand eines einmaligen, kurzzeitigen oder lang andau-
ernden Sberfordertwerdens durch Rußere Ereignisse, mQgen
diese noch so gravierend sein. Depressive @berforderung meint
das spezifische Muster des Umganges mit @berforderung, meint
eine spezielle Dynamik der @berforderung und damit eine spe-
zielle @berforderung Aber eine lBngere Zeitspanne hinweg. Die
depressive Sberforderung hRlt den betreffenden Menschen in
der Sberforderung gefangen und das wirkt sich auf sein so-
ziales Umfeld aus. Es handelt sich um ein Muster, aus dem es
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scheinbar kein Entrinnen gibt. Eine solche Qberforderung
lOst sich nicht auf oder vergeht einfach. Das Muster der
Qberforderung, nicht zuletzt, weil es sich um ein altes,
scheinbar langjPhrig gelerntes und bewPhrtes handelt, bleibt
wirksam. Es geht hier um eine bestimmte Lebensstrategie.

Diese Betrachtungsweise erklPrt zum Beispiel, weshalb bei glei-
chen Pußeren Qberforderungen im Sinne von schwerwiegenden
Lebensereignissen, wie etwa dem Tod eines AngehOrigen oder
PrRfungsversagen, jemand nach einer kRrzeren oder lPngeren
Trauerphase darRber hinwegkommt, wPhrend andere darin ste-
cken bleiben, sich quPlen und nicht loskommen. Bei genauerem
Hinsehen erkennt man, dass der depressive Mensch sich offen-
bar immer und immer wieder neu mit dem schmerzlichen Er-
eignis beschPftigt, dass er sich buchstPblich um sich selbst dreht.
Nicht das Ereignis Rberfordert ihn, sondern er sich selbst. Nicht
der Verlust ist sein Problem, sondern er ist sich selbst zum Pro-
blem geworden.

Sein BemRhen gilt nur noch vordergrRndig der Verarbeitung
des Ereignisses. In Wirklichkeit ist er schon lange im Muster der
Qberforderung gefangen. FRr den Außenstehenden hOrbar wird
das in Tußerungen wie »Warum geht es mir so schlecht, warum
komme ich nicht los, warum geht es mir nicht besser, warum
schaffe ich es nicht, loszukommen? Andere Menschen wAren schon
weiter als ich!«.

Depressive beklagen ihren eigenen Schmerz und die eigene
UnzulPnglichkeit. Sie bejammern ihre UnfPhigkeit, den Schmerz
und die Trauer in normaler Zeit zu Rberwinden. Sie sorgen sich
um sich, dass sie so trauern und wie schlecht es ihnen dabei
geht. Sie machen sich VorwRrfe und machen sich klein. Ihre
UnfPhigkeit im Zusammenhang mit dem spezifischen Ereignis
nehmen sie zum Anlass, um Rber ihre eigene UnfPhigkeit, ihre
UnzulPnglichkeit zu jammern und sich als minderwertig zu er-
leben und sich auch so darzustellen.
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Die Verlagerung der Trauer Nber das Ereignis auf die eigene
Person wird hLufig vom Umfeld nicht erkannt, was dazu fNhrt,
dass sich Begleit- oder Bezugspersonen dabei ohnmLchtig und
hilflos fNhlen. Man mKchte helfen und kann nicht bzw. ver-
Lndert nichts. Man hat Mitleid mit der Depressiven und all-
mLhlich schleichen sich Ungeduld, Prger, UnverstLndnis ein,
was sie sehr schnell wahrnimmt und was sie in ihrem Schmerz
verstLrkt. Pußerungen wie »Ich weiß, mir kann man nicht hel-
fen« schaffen auf der einen Seite immer mehr Ungeduld und
UnverstLndnis und fNhren andererseits beim Depressiven zu der
Meinung, nicht verstanden zu werden. Wir sehen, er oder sie ist
sich Problem und wird zum Problem fNr das Umfeld. Der de-
pressive Kreis ist geschlossen.

Die Betrachtung der Depression aus der Perspektive der depres-
siven Mberforderung kann auch erklLren, weshalb gewisse Men-
schen bereits bei geringen AnlLssen depressiv reagieren, wo an-
dere das leicht wegstecken kKnnen und auch nicht im Sinne
einer gewKhnlichen Mberforderung reagieren. Es ist das Muster
der Verarbeitung, was entscheidet, ob jemand depressiv reagiert
oder nicht, und nicht die spezielle Art der Mberforderung, auch
nicht die Wiederholung der Mberforderung und auch nicht die
subjektive Bewertung eines Ereignisses, ob es als geringfNgig
oder belastend eingeschLtzt wird.

Nicht das Ereignis ist ausschlaggebend, sondern die Art der
Verarbeitung und ob eine Verlagerung vom Ereignis auf die ei-
gene Person stattfindet.

Depressive werden sich zum Problem und genau darin be-
steht die depressive Mberforderung. Es geht, wie gesagt, um eine
Verlagerung auf die eigene UnfLhigkeit.

Gerade, weil es hLufig nicht Lußere Ereignisse sind, die dem
Depressiven MNhe bereiten, und er auch keine schwerwiegen-
den oder traumatischen Ereignisse finden kann in seinem Le-
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ben, wird die Depression fPr ihn selbst so bedrohlich. Die Er-
fahrung der stNndigen Oberforderung bei einem an sich nicht
Pberfordernden Leben macht die Depression zu einer Erfah-
rung der Ohnmacht, des Versagens und des Ausgeliefertseins.

Deshalb wird die Depression von den Betreffenden hNufig auch
verheimlicht, weil es einem EingestNndnis des eigenen Versagens
gleichkommt und weil die Depression fPr sie selbst gar nicht
wirklich fassbar ist. Sie verstehen eigentlich gar nicht, weshalb es
ihnen so schlecht geht. Den depressivenMenschen ist die Depres-
sion nicht erklNrbar, sie kMnnen ihren Zustand nicht wirklich in
Worte fassen, nicht zuletzt deshalb, weil sie gar nicht wissen, wo
sie die ErklNrung suchen sollten. Das macht die Depression so un-
heimlich und so ausweglos. Deshalb auch ist die Depression fPr
den Depressiven zusNtzlich so Pberfordernd. Sie kommen bei der
Suche nach LMsungen und Auswegen nicht weiter und Pberfor-
dern sich immer neu im stNndigen Suchen nach LMsungen. Auch
dies trNgt zu dem Zirkel der Oberforderung maßgeblich bei.

Unter dem depressiven Zirkel verstehen wir also, dass der de-
pressive Mensch laufend in einer Oberforderung bleibt und sich
stNndig neu Pberfordert oder, anders gesagt, sich laufend mit
neuen Oberforderungen infiziert.

Zusammenfassend:

Die Depression ist Resultat einer depressiven Oberforde-
rungs- und Lebensstrategie. Dieses Muster ist langjNhrig etab-
liert und entsteht sehr wahrscheinlich in der Kindheit und
entwickelt sich dort. Die Muster der depressiven Oberforde-
rungen sind starr und PbermNchtig. Der depressive Mensch
kennt nur diese Muster, er ist unfNhig und unfrei, sich anders
als ihnen entsprechend zu verhalten. Und nur seine depressi-
ve Form der LebensbewNltigung gibt ihm ein gewisses Maß
an Sicherheit.
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Aus diesen wenigen AusfFhrungen kEnnen wir sehen, wie viel-
fGltig die Linien sind, die sich bei einer solchen Betrachtung im
PhGnomen Depression schneiden. Und wie mannigfaltige Kon-
sequenzen aus einer solchen Betrachtungsweise fFr eine Theorie
der Depression abgeleitet werden kEnnen, wird ebenfalls deut-
lich.
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3. Kapitel

Fallbeispiele

Auf meine AusfOhrungen Ober grundlegende Verhaltensmuster
bei der Depression werden wir in diesem Buch immer wieder
stoßen. Um das bisher Gesagte fassbarer zu machen und kon-
kreter werden zu lassen, werde ich jetzt zwei Fallbeispiele anfOh-
ren.

E in sympathischer, junger Mann, von Kollegen und Vorgesetz-
ten als bescheiden, umgNnglich und hilfsbereit geschNtzt, von
Beruf Handwerker, der pflichtbewusst und verlNsslich seine Ar-
beiten ausfOhrt, von den Vorgesetzten geschNtzt, erlebte sich
trotz all dieser BestNtigungen als gehemmt, unsicher und min-
derwertig. Je mehr man ihn lobte und seine Leistungen hervor-
hob, desto grMßer wurde fOr ihn der Graben zwischen dem Bild,
das man offensichtlich von ihm hatte, und seiner Selbstein-
schNtzung. So resultierte aus jedem Lob keine StNrkung seines
Selbstvertrauens, sondern es bestNtigte ihm, wie sehr man ihn
verkenne und wie wenig es ihm gelinge, sich als der zu zeigen,
der er tatsNchlich sei. NatOrlich suchte auch er BestNtigung, aber
er konnte sie, wenn er sie erhielt, nicht annehmen, glaubte ihr
nicht, sondern sah sie als BestNtigung fOr die Falschheit der Bil-
der, die man sich von ihm mache.
Sein BemOhen, der zu sein und sich so zu geben, wie er sei, nNm-
lich offen, ungehemmt, frei und spontan, misslang ihm nach
eigener EinschNtzung laufend. Ungeduldig und sich stNndig be-
obachtend bekam er auf diese Weise dauernd den Beweis fOr
sein Versagen. Dass das Bild, das er sich von sich machte und
fortwNhrend bestNtigte, vielleicht falsch oder wenigstens verzerrt
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sein kRnnte, auf einen solchen Gedanken kam er nicht, und
wenn ich ihm aufzuzeigen versuchte, dass er vielleicht selbst ein
einseitiges Bild von sich haben kRnnte, wies er das weit von
sich. Recht hatte er und niemand anders.

Er verstrickte sich zunehmend in SelbstvorwWrfe und Selbst-
anklagen. Seinen Umgang mit den Kollegen in der Freizeit oder
an der Arbeit bezeichnete er als Lug und Trug, was ihn nur
noch mehr zur Verzweiflung brachte. »Ich bin ein Schauspieler,
ein Heuchler, ich mache den anderen etwas vor. Wenn die
wWssten, wie ich wirklich bin, wWrden sie sich von mir abwen-
den!«

Er wollte anders sein, als er war, nein, er hatte die Vberzeu-
gung, dass er anders werden musste, und sein stSndiges BemW-
hen ließ ihn mehr und mehr vereinsamen, obwohl er fWr seine
Kollegen der immer gleich aufgelegte und zuverlSssige Kumpel
war. Jedes Zusammensein mit anderen, das nach außen hin so
spontan und gut funktionierte, war fWr ihn Beweis seines Ver-
sagens, weil er da und dort nicht das sagte oder nicht so viel
sagte, wie er sich vorher vorgenommen hatte.

So geriet er – fWr sich – von einem Versagen ins andere, un-
ternahm bei jeder sich bietenden Gelegenheit einen neuen Ver-
such, sich offener und spontaner zu geben, und erfuhr doch im-
mer wieder neu, dass er es nicht schaffte. Es tobte ein stSndiger
Kampf in ihm, der aber nach außen nicht sichtbar wurde. Im-
mer fand er an seinem Verhalten etwas, was so nicht hStte sein
dWrfen, das anders hStte sein mWssen. Nie gab es fWr ihn eine Si-
tuation, in der er wirklich und uneingeschrSnkt mit sich zufrie-
den war.

Seine Vorstellung, wie er eigentlich zu sein hStte, erreichte er
nie und doch strebte er sie jederzeit an. Es war ein stSndiges
Sich-Wberwinden und Einstecken von Misserfolgen, ein Wieder-
sich-Aufrappeln, um trotz aller VorsStze und BemWhungen im-
mer wieder zu erfahren, dass er es nicht schaffte. Das Leben war
fWr ihn MWhsal, Wberall und jederzeit fWhlte er sich unter Druck,
fWhlte er sich Wberfordert. Es war ein stetes BemWhen, zufrieden
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und entspannt leben zu kRnnen wie die anderen. »Wie die ande-
ren« war eine Aussage, die er immer wieder benutzte. Einmal
nicht mehr zu mWssen, sondern einfach zu sein, wie er war. Je
mehr er sich bemWhte, umso hSrter wurde das Leben fWr ihn.
So konnte er sich immer weniger aus den Verstrickungen der ei-
genen AnsprWche und Erwartungen lRsen. Sein beharrliches Be-
mWhen um Befreiung wurde fWr ihn immer belastender. Es gab
kein Ausruhen mehr, keinen Erfolg, und das BemWhen, nach
außen zu funktionieren, kostete immer mehr Kraft. Er fWhlte
sich kraftlos, ausgebrannt und schlecht. Die Kollegen spWrten
von all den KSmpfen, Niederlagen und EnttSuschungen nichts.
FWr sie war er nach wie vor der gleiche Kollege, der alles mit-
machte, mit dem man gern zusammen war und den man
schStzte.

Eines Tages stand er nicht mehr auf, er hatte eine Vberdosis
Medikamente genommen. Niemand verstand, wie so etwas
mRglich war: »Aber doch nicht der Max!!« Max aber hatte end-
lich seine Ruhe und seinen Frieden gefunden.

Ein weiteres Beispiel:

E ine junge Frau, verheiratet und ein Kind, fWhlt sich krank
und mWde. Von einer Depression spricht sie nicht. Denn es geht
ihr ja gut. Sie hat einen lieben Mann, ein herziges Kind und zu-
sammen wohnen sie in einem eigenen Haus. Liebe und Zuwen-
dung bekommt sie von ihrem Mann, ebenso materielle Sicher-
heit. Sie hat alles, was sie sich je wWnschte, und doch ist sie
nicht glWcklich, geht es ihr nicht gut. Sie macht sich ihr Un-
glWcklichsein zum Vorwurf, tut alles, um das GlWck, das sie
doch empfinden mWsste, sich einzureden und sich davon zu
Wberzeugen.
Die Umwelt, ihre Eltern und Freundinnen, ihr Mann reden ihr
zu, versuchen sie zu Wberzeugen, dass sie es doch gut habe, dass
ihr an nichts mangele und sie keinen Grund habe, unglWcklich
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zu sein, dass sie auch nicht wirklich unglVcklich sei. Manchmal
schafft sie es auch, dann geht es ihr gut, aber plQtzlich ist das
andere wieder da: die Leere, die Schwere und Hoffnungslosig-
keit. Dann weint sie, versteht nicht, weshalb sie weint, ist ent-
tRuscht, dass es ihr nicht gelingt, trotz eigenen und fremden Zu-
redens ausgeglichen zu sein. Sie macht sich VorwVrfe, ungerecht
und undankbar zu sein.

Es wRre doch alles so einfach, die anderen bestRtigen es ja
auch. Sie wRren in ihrer Lage zufrieden und ließen sich nicht so
gehen. Solche Gedanken nehmen immer mehr Vberhand. Sie
fVhlt sich schuldig, undankbar und gestQrt. Ihr Denken kreist
immer mehr um die Frage: »Weshalb bin ich eigentlich so dane-
ben, warum schaffe ich es nicht, glVcklich zu sein?« Immer wie-
der nimmt sie einen neuen Anlauf, redet sich ein, glVcklich zu
sein, merkt aber, dass es ihr nicht gelingt, nach außen hin
manchmal schon, im Bett aber weint sie. Sie fVhlt sich zuneh-
mend schwach und energielos. Uberall sieht sie jetzt ihre UnfR-
higkeit, betrachtet sich immer mehr als undankbar und willen-
los.

All die verschiedenen Arbeiten im Haus belasten sie, Vberall
sieht sie etwas, was sie noch nicht erledigt hat und schon lRngst
hRtte machen mVssen. Alles setzt sie unter Druck, macht ihr
Angst. Kraftlos wacht sie am Morgen auf, freudlos und ohne
Initiative lebt sie den Tag und ist froh, wenn am Abend der
Mann das Kind Vbernehmen kann. Als Mutter fVhlt sie sich
Vberfordert und fehl am Platz. Die Freude am Kind, die doch
da sein mVsste, spVrt sie nicht. Sie spVrt nur Versagen, Uberfor-
derung und Angst. Sie mag sich eigentlich gar nicht mehr zu-
sammennehmen, sie mag sich eigentlich gar nicht mehr bemV-
hen. Sie lebt nur noch dahin und kommt mit sich und ihrem
Leben nicht mehr zurecht.

Ihr soziales Umfeld steht da und wundert sich. Verstehen
kann sie niemand, sie hRtte doch alles. »Wahrscheinlich ist sie
zu verwQhnt, zu wenig gewohnt zu arbeiten, denn so verhRlt
man sich nicht, wenn man ein Kind und einen Mann hat«, wird
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immer hIufiger offen oder versteckt gemunkelt. Dass es sich bei
ihrem Zustand um eine Depression handeln kHnnte, auf diesen
Gedanken kommt niemand: »Vielleicht mLsste sie einmal zur
Erholung, weg von zu Hause, um sich auszuruhen und auf an-
dere Gedanken zu kommen. Diese Frau ist wirklich undankbar«
– das war die Meinung, die diese Frau immer mehr zu hHren
bekommt. Verstehen tut sie niemand mehr. Jetzt ist sie wirklich
allein. Sich und den anderen fremd, bewegt sie sich einsam in
einer bedrohlichen Welt. Sie hat niemanden mehr, nicht einmal
sich selbst, der sie versteht.
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