

Vorwort

Ich erzähle hier über die wissenschaftlichen Erklärungen hinaus eine autobiografische, nicht alltägliche Geschichte und meinen Weg aus der Hölle meines innersten Ichs. Eine Erzählung über Ängste, Verzweiflung und Grenzerfahrungen, aber auch über Hoffnung, wertvolle Freundschaften, schicksalhafte Begegnungen und die wahre große Liebe. Es ist ein Buch mit Denkansätzen und ich möchte darin Einsichten teilen, die objektiv verstanden und wenn Sie möchten, subjektiv umgesetzt werden können, denn Depression und Mobbing sind leider immer noch Themen in unserer Gesellschaft.

Meine Expertise ist meine Erfahrung, denn ich hatte mit beiden zu tun und der Unterschied zwischen Theorie und Praxis war erschreckend. Es enthält Eindrücke und Erkenntnisse meiner Coolness und meiner Scham. Ich erzähle, wie oft ich nass wurde, wenn ich versuchte, zwischen den Regentropfen zu tanzen.

Ein Buch, das Betroffenen in ähnlichen Situationen Mut machen soll, denn es gibt viele Stellschrauben, an denen man drehen kann, egal in welcher Situation man ist. Nicht aufgeben ist das Thema und weiterkämpfen, auch wenn einem das Leben manchmal alle Widrigkeiten um die Ohren schlägt und man am Ende des Tunnels einfach kein Licht mehr sehen kann. Gib alles und niemals auf, denn das Leben ist zu wertvoll, um es wegzuwerfen.

JEDE*R kann es schaffen. JEDE*R
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Die Geister die ich rief……………..

Ich war zeitlebens selbstständig und hätte eigentlich ein durchgängig schönes, zufriedenes und erfülltes Leben leben können. Ein bisschen weniger wäre mehr gewesen. Das hätte schon gereicht, um den Mega-Gau zu vermeiden. Aber meine Hybris ließ dies nicht zu. Viele vermeintlich kleine Dinge summierten sich im Laufe der Zeit zu einem großen Ganzen, denn ich hatte mich selbst aus den Augen verloren.

Ich war mit meiner Vergangenheit stets im Reinen, aber Sie nicht mit mir, denn Russisch Roulette ist ein Spiel, das man nicht lange spielen kann.

Also kam es, wie es kommen musste. War nur eine Frage der Zeit, denn sie holt einen ein, wann immer sie will, und man kann nicht ständig vor seinen Problemen weglaufen. Game Over.

Ich ging nicht in die Hölle…Sie kam zu mir.

Im Nachhinein fragt man sich immer wieder und immer wieder, wie blöde man eigentlich sein muss, um die Konsequenzen seines Tuns nicht vorauszusehen.

Herzliche Grüße an unsere Politiker.




Themenbezogene Kurz-Vita

Geb. am 11. 08. 1948 (Löwe-Chin. Ratte)
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Reflections of My Life.

Bei meiner Oma verbrachte ich eine schöne Kindheit, bei meinen Eltern weniger. Schon als Kind, mit 10 J. hatte ich suizidale Gedanken und fantasierte oft beim Schlafen, denn mein Vater war ein Choleriker der schlimmsten Art, was auch mit meiner Mutter zu tun hatte, denn sie demütigte ihn, wann immer ihr danach war. Keine liebevolle Geste, nichts dergleichen. Er war im Grunde genommen kein schlechter Mensch, sondern durchaus umgänglich. Er war nicht körperlich gewalttätig, geschlagen oder gar missbraucht hat er mich also nie. Im Gegenteil. Im Winter ging er mit mir zum Schlittenfahren, erzählte mir Märchengeschichten usw., aber von einer Sekunde auf die andere, ohne ersichtlichen Grund, fing er an dermaßen hysterisch, markerschütternd zu schreien, dass einem das Blut in den Adern gefror, denn seine Stimme hatte die Lautstärke eines Presslufthammers in einer Entfernung von 10 cm. Das war zu viel für meine Seele.

Alpträume, Weinkrämpfe, Panik- Angstattacken, und Zwangsverhalten, bei dem ich Wände und Autos zerkratzte, waren die Folgen.

Auf der anderen Seite war er wieder erstaunlich „cool“. Als ich z.B. im Perlacher Forst beim Zündeln einen Waldbrand verursachte, kein Geschrei, nichts dergl. Die Angelegenheit wurde über die Versicherung abgewickelt und das wars dann.

Eine Scheidung wurde von meiner Mutter mehrmals angedacht, das Ergebnis waren stehts massive Drohungen. Also ging es weiter wie gehabt.

Das Einzige, das meine Seele erwärmte, waren meine Helden, der sogenannten Schundliteratur.

AKIM - Der Held des Dschungels> kämpfe. SIGURD - Der ritterliche Held> hilf Menschen. NICK - Der Weltraumfahrer> gib niemals auf.

Und last but not least. DONALD DUCK, der ewige Verlierer und seine Neffen Tick, Trick, und Track, die ihn zwar ständig ärgerten, ihm aber auch halfen, wenn er wieder einmal in der Bredouille war, und das war er im Grunde genommen dauernd. Sie beflügelten meine Fantasie und waren meine Flucht aus dem Alltag. Die Übersetzungen der D. D. Storys wurden übrigens von keiner Geringeren als der hoch angesehenen Sprachwissenschaftlerin Dr. Erika Fuchs übernommen. („Dem Ingeniör ist nichts zu schwör. etc.“) Für meinen Vater war das grundsätzlich „Schundliteratur“ und er führte sich immer entsprechend auf.

Der hätte mal „Mein Kampf“ lesen sollen, dann hätte er gewusst, was Schundliteratur ist. Meiner Meinung nach ist Walt Disney sowieso einer der größten Wohltäter von Kindern, denn er hat Millionen Kinderseelen -darunter auch meine- glücklich gemacht. Ansonsten kaufte ich mir von meinem Taschengeld Süßigkeiten, explizit Würfelzucker, von dem ich manchmal eine halbe Packung am Tag verzehrte. Außerdem strickte ich gerne mit meiner Strickliesel. Mein Vater erzog mich zur Sparsamkeit. Hatte ich in der Schule eine 1 bekam ich 5 DM, die ich aber gleich in die Sparbüchse werfen musste. Ich hasse Sparen bis zum heutigen Tag. Dann die Schule bis zur Mittleren Reife, anschließend ein lustloser Versuch bei der Justiz und einer Versicherungsgesellschaft, denn ich war von meinem Naturell ein Müßiggänger und ein Nachtschwärmer. Am Tage kaum zu gebrauchen. Darüber hinaus hatte ich schon immer eine etwas andere Auffassung von Arbeitsmoral. Ein ganzes Leben lang „malochen“, war einfach nicht mein Ding. Ich wollte erst meine Jugend genießen und etwas erleben, denn arbeiten kann ich auch später noch. Das ist ein Privileg der Künstler und Selbstständigen, so meine Einstellung. Dass ich mir demzufolge den Militärdienst ersparte, versteht sich also von selbst. Darüber hinaus wollte ich nicht lernen, wie man Menschen tötet. Egal aus welchem Grund, denn diese „Scheiße“ hatten wir doch erst gerade hinter uns und jetzt gaben sie einem schon wieder eine „Knarre“ in die Hand.

Sorry, ohne mich, denn ich hatte Wichtigeres zu tun, als meine wertvolle Zeit zu verblöden, wo doch sooooo viele Mütter sooooo hübsche Töchter hatten.
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Unser Hausarzt, ein 2. Weltkrieg-Veteran, hatte im Gegensatz zu meinem Vater für meine „Make Love not War“ Einstellung volles Verständnis und regelte das in meinem Sinn. Sein Attest: Trichterbrust mit einhergehenden Atembeschwerden und geringer Belastbarkeit, vegetative Störungen, synkopale Ohnmachtsanfälle, Herzinsuffizienz und eine Haglund-Ferse. Darüber hinaus gab er mir noch ein paar brauchbare Tipps für die Nachuntersuchung.

Ergebnis: Bedingt tauglich, Ersatzreserve II. Felix Krull ließ Grüßen. Ich fühlte mich wie neu geboren. Das Leben in „Saus und Braus“ ging ohne lästige Unterbrechung weiter.

Was meinen Vater betraf: Alles vergeben, denn ich hatte ihm auch einiges zu verdanken. Vergessen jedoch nicht, denn es gibt Dinge, die kann man nicht vergessen.

Er übernahm dann die Regie - wofür ich ihm heute noch dankbar bin - und ich wurde wie er freischaffender Künstler (Autodidakt), später Kunsthändler und Auktionator mit einem für meine Verhältnisse bemerkenswertem Erfolg, was allerdings keine große Kunst war, denn damals konnte jeder Idiot mit Gemälden des 19. Jahrhunderts Geld verdienen. Es war leicht verdientes Geld……… Zu leicht!

Die Cleveren verdienten in den 70er und 80er Jahren Millionen und hatten den Rest ihres Lebens ausgesorgt. Viel Arbeit und Engagement zwar, aber es lohnte sich. Ich dagegen blieb mein ganzes Leben ein „Kleinkacker“, denn ich hatte nie große Ambitionen für mehr. Alles viel zu anstrengend.

Wein, Weib und Gesang, bis zum Untergang war weiterhin mein Lebensmotto. Der kam dann auch. Der Untergang, denn blöder ging es nicht mehr.

„Zeit ist die Münze des Lebens. Nur du kannst entscheiden, wie du sie ausgibst." Carl Sandburg, amerikanischer Dichter

Alle reden immer von den sog. starken Frauen. Hier ist eine: Anita ist ihr Name. (Krebs)
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Mit 19 Jahren lernte ich Sie kennen. Die begnadete „Allzweckwaffe.“ Das ganze Programm und noch viel mehr. Sie ist nicht die große Liebe meines Lebens. Sie ist die EINZIGE Liebe meines Lebens. Der einzige Mensch, der mir je etwas bedeutet hat. 55 Jahre sind wir nun beisammen. Die Kosenamen, die wir in dieser Zeit verbraucht haben, füllen Bände. Von „Bärchen“ bis „Zipfelklatscher,“ alles vorhanden. In dieser Zeit war ich ein sogenannter „Genuss-Alkoholiker.“ Weiß der Teufel, was aus mir geworden wäre, hätte ich Sie nicht kennengelernt. Vermutlich ein Zuhälter, denn damals war das Milieu noch nicht kriminell und die verdienten richtig viel Geld. 20.000 DM p. M., gerne auch mehr, waren die Regel. Steuerfrei versteht sich.

Gegensätze ziehen sich an? Wohl war. Sie klein, ich groß, sie sparsam, ich verschwenderisch, sie stocksolide und ich der Chaot. Aber wir hatten auch vieles gemeinsam. Unseren Humor z. B. Loriot, Karl Valentin, Dick und Doof und C. Chaplin sind bis heute Teil unseres Alltages.

Ich Idiot habe leider nie auf sie gehört. Der größte Fehler meines Lebens. Sie hielt aber trotzdem zu mir. Das größte Glück meines Lebens.

Für Kinder hatte ich mich aus 3 Gründen nicht entschieden: 1. Ich wollte keine Kinder in eine Welt setzen, in der die Zerstörung derselben unaufhörlich voranschreitet. 2. Die damit verbundene Verantwortung und Verpflichtungen wollte ich nicht eingehen und 3. Meine Gene hielt ich nicht unbedingt dafür prädestiniert, um eine nächste Generation in die Welt zu setzen. Als Ersatz legten wir uns eine Pudeldame zu, die alles Mögliche war, bloß keine Dame, weshalb sie uns auch viel Freude bereitete, und wir hatten etwas zum Bemuttern. Wir nannten sie Joujou (franz. Spielzeug).


[image: Ihr Geburtsname war allerdings „Gisa von Ludershausen.“ Ein Name, der zu ihr passte wie die Faust aufs Auge.]

Ihr Geburtsname war allerdings „Gisa von Ludershausen.“ Ein Name, der zu ihr passte wie die Faust aufs Auge.



Auch von ihr konnte man viel lernen, wie z. B. Durchsetzungsvermögen. Ihre Strategie: So lange nerven, bis man endlich nachgibt. Widerstand zwecklos. 14 Jahre lebte sie ein schönes Leben bei uns, weil sie das sein durfte, was Hunde am liebsten sind: Ein Hund. Als es dann so weit war und ihr Leben nur noch eine Qual war, entschlossen wir uns auf Anraten unseres Tierarztes, sie einschläfern zu lassen. Ich denke oft an sie und Ihre Kapriolen.

Ich habe Anita mal gefragt, was für Eigenschaften ein Mann bei ihr denn haben müsse. Ihre Antwort: Keine besonderen, aber bloß keinen Erbsenzähler, Langweiler oder gar Gewalttätigen. In diesem speziellen Fall wäre alles ohne Wenn und Aber sofort beendet, denn Männer dieser Kategorie bleiben es in der Regel auch. Bingo, das alles war ich noch nie und erklärt vieles.

Es gibt 2 Sorten von Idioten: Idioten und Vollidioten.

Ein Idiot war ich ohne jeden Zweifel. Aber ein Vollidiot, der z. B. für einen kurzen Kick sein Leben riskiert, war ich nie, denn mein Instinkt für wirkliche Lebensgefahren war schon immer gut ausgeprägt. In solchen Fällen hörte ich immer auf mein Bauchgefühl. Ca. 100.000 km. mit einem 120 PS Motorrad schnell und unfallfrei unterwegs gewesen zu sein, spricht wohl für sich. Und wenn Anita mitfuhr, hatte ich Verantwortungsbewusstsein für die einzige Liebe meines Lebens, die mir hier im Wort wörtlichen Sinn ihr Leben anvertraute.

Auch beim Thema Drogen, explizit Kokain, damals in München ein Muss, wenn man dabei sein wollte bei der Schickimicki-Gesellschaft, funktionierte mein Gehirn.
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So ging`s mir auch. Pelziges Zahnfleisch und Schleimhäute waren bei mir das Ergebnis bei einer Koks-Party, sonst nichts. Ich beobachtete erst einmal mal das Ganze und wartete, was passiert. Meine Vorstellung war, dass sich die Mädels irgendwann ekstatisch die Kleider vom Leib reißen und uns in Grund und Boden ficken. Pustekuchen. Sie hockten nur saudumm herum, zogen sich eine Linie nach der anderen rein, und gafften ins Leere. Und wir reden hier von erstklassiger Ware, denn der Veranstalter belieferte die ganze Münchener Schickeria. Fazit: Finger weg von dieser Scheiße. Das ist was für Arschlöcher wie auch Elton John, einer der größten Stars der Welt meint, und der muss es ja wissen. Wenn er zurückdenkt, weiß er, dass er sich nicht nur mit Ruhm bekleckert hat. Jahrelang war er süchtig nach Kokain. In seiner Biografie -Ich Elton John- schilderte er, wie ihn die Droge veränderte. Heute blickt er mit Reue auf sein altes Ich zurück.

„Wer faul ist, muss mit Geld umgehen können.“

(André Kostolany 1906-1999)

Tja, beim Thema Geld muss ich mir -Gott sei`s geklagt- ein komplettes Versagen vorwerfen, das ich mir bis heute nicht verzeihe, denn Geld ist nun mal das Wichtigste in unserer sog. Wertegesellschaft, denn es macht frei, unabhängig und die meisten Probleme lassen sich mit Geld lösen. Kluge Leute wissen das und die, die behaupten, Geld sei nicht wichtig, das sind immer die, die mehr als genug haben. Es ist schon erstaunlich, welche Macht so ein Stückchen Papier hat. Gleichwohl ist es so, dass alles, was man für Geld kaufen kann, letztendlich wertlos ist, denn wenn es wirklich hart auf hart kommt, dann steht die Familie über allem und ist das höchste Gut einer Gesellschaft, denn nur in der Familie findet sich ein Sicherheitsnetz, welches dem 3 Musketiere Prinzip entspricht: „Einer für alle, alle für einen.“ Das ist das Größte, vorausgesetzt, sie ist intakt und funktioniert, was leider oftmals nicht der Fall ist, wenn Streitereien meistens -wie könnte es anders sein- wegen Geld die Familie zerstören. Wie auch immer: Mir jedenfalls fehlte für den Umgang mit Geld jede Begabung, denn Geld war für mich nur bedrucktes Papier, mit dem man sich postpubertäre Wünsche erfüllen konnte, sonst nichts. Und wenn es mal nicht reichte, war Schuldenpolitik angesagt, denn warten, bis ich genug gespart hatte, um mir einen Wunsch zu erfüllen, konnte ich nie. Warum auch. Kredite wurden einem zur damaligen Zeit regelrecht aufgedrängt.

Ansonsten war ich ein sogenannter „Lebenskünstler.“ Dass dies auch in den Stunden der Not gilt, sollte mir später noch klar werden, denn erst dann stellt sich heraus, ob man wirklich einer ist und auf jede Situation des Lebens eine Antwort hat, um diese zu bewältigen. Vorerst ging es auch lange gut, denn ich war ein unbelehrbarer Optimist und beratungsresistent, wie viele Idioten dieser Welt. Denk Positiv, war steht`s mein Credo. Das Glas Wasser war bei mir immer halbvoll, auch wenn längst die Scherben auf dem Boden lagen. Diese Einstellung sollte mir noch zum Verhängnis werden, denn ab einem gewissen Zeitpunkt, den alle erkannten, nur ich nicht, rannte ich nur noch den von mir verursachten Problemen wie in einem Hamsterrad hinterher, was mich an die heutigen Politiker erinnert. Probleme, nichts als selbstgemachte Probleme war das Ergebnis meines idiotisch gelebten Lebens, was ich ums Verrecken nicht zur Kenntnis nehmen wollte. So ging es weiter und weiter und weiter, bis zu dem Tag, der von einer Sekunde auf die andere alles änderte, denn dass bei so einer Einstellung der Zeitpunkt kommen würde, an dem es nicht mehr weiter ging, war nur eine Frage der Zeit, denn wir leben nun einmal in einer kausalen Welt. Irgendwann kommt er, der Tag der Abrechnung, und er kommt immer dann, wenn man ihn am wenigsten erwartet. Bei mir kam er merkwürdigerweise am 11. 9. 2001 als die Türme fielen. Game Over.

Die Zeit des Verdrängens war nun vorbei. Nun kam die Zeit der Erinnerungen und Prüfungen. Nach der Jammerphase, die allein schon ein halbes Jahr dauerte, als mein Verstand wieder klarer wurde, habe ich mich mit dieser Krankheit erstmal auseinandergesetzt, um zu erfahren, um was es sich hier überhaupt handelt und wie das weitergehen soll bzw. kann. Ich suchte also im Internet nach brauchbaren Informationen, basierend auf wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Der Weg ist das Ziel. Nicht am Ziel wird der Mensch groß, sondern auf seinem Weg dahin, denn entscheidend ist der Lernprozess auf dem Weg Konfuzius




1. Kapitel: Depression. Was ist das eigentlich genau?

Das Wichtigste gleich vorab. Depression ist eine Krankheit. Nicht heilbar, aber behandelbar.

Aber lassen wir erst einmal dem Godfather der Psychoanalyse, Sigmund Freud, der selbst an lavierten Depressionen litt, das Wort: „Wer nicht mehr fähig ist, Liebe zu empfinden, sich selbst zu spüren und etwas anderes zu fühlen als den Schmerz, ist laut dem Begründer der Psychoanalyse Sigmund Freud depressiv. Es gilt, die Depression von einer gesteigerten Traurigkeit zu unterscheiden. Zwar folgt sowohl die Trauerreaktion als auch die Depression auf einen Verlust, etwa den Tod eines geliebten Menschen. Doch liege, so stellt Freud in Trauer und Melancholie fest, der Unterschied zur Trauer in der außerordentlichen Herabsetzung des Ichgefühls. Anders als in der Depression löst sich die Ich-Hemmung des Trauernden nach einer Trauerarbeit auf, was es ihm ermöglicht, sich wieder auf Menschen und Interessen einzulassen. Dagegen bringt der depressive Mensch unermüdlich Anklagen gegen sein ICH vor, hält sich für nichts würdig und ist unfähig, ein neues Liebesobjekt zu wählen. Der Objektverlust löst bei ihm keine Trauerreaktion aus, sondern geht mit einem Selbstverlust einher. Bei der Trauer verarmt demnach die Welt, bei der Depression aber das ICH.“

Viele gehen in den Tod, gepeinigt von der Depression, die der Baseler Suizidforscher Professor Paul Kielholz die »qualvollste aller Krankheiten« nennt. Depression ist also eine schwere Krankheit, die umfassender Therapie bedarf und lassen sich in der Regel gut behandeln. Ca. 4 Millionen Menschen leiden darunter -Tendenz steigend- und ca. 10.000 nehmen sich jedes Jahr das Leben, davon ca. 200 Kinder und Jugendliche. Jede Stunde stirbt ein Mensch auf diese Art und Weise.

Kommen wir aber vorab noch zur Melancholie, bei der viele wie früher glauben, dass es eine Depression ist. Seit etwa 1970 ist klar: Depression ist eine Krankheit, Melancholie dagegen ein Gemütszustand, eher eine Charaktereigenschaft. Melancholie ist eine durch Schwermut beziehungsweise Schwermütigkeit, Schmerz, Traurigkeit oder Nachdenklichkeit geprägte Gemütsstimmung, die in der Regel auf keinen bestimmten Auslöser oder Anlass zurückgeht. Melancholiker sind zwar traurig, allerdings geht die Traurigkeit mit einer gewissen Romantik einher (s. Caspar David Friedrich) und zunächst keine Krankheit. Erst wenn sich die negativen Gedanken häufen und Überhand nehmen, man nur noch trübsinnig, antriebslos herumhängt und sich über einen längeren Zeitraum von mindestens zwei Wochen keine Besserung einstellt oder die Symptome sehr stark werden, ist eine Behandlung ratsam, um eine Depression zu vermeiden.

Da die Depression eine sehr häufige Störung ist, sollte sie bereits vom Hausarzt erkannt werden. Mitunter wird eine Depression von einer anderen Erkrankung überdeckt und nicht erkannt. Patienten mit psychischen Problemen sollten deshalb unbedingt untersuchen lassen, ob ihre Beschwerden organische Ursachen haben. Bei starken Stimmungsschwankungen und anderen Symptomen sollte daher immer die Schilddrüse als Ursache in Betracht gezogen werden. Eine rechtzeitige und richtige Behandlung kann Betroffenen einen langen Leidensweg ersparen. Schilddrüsenfunktionsstö-rungen gehören zu den heilbaren Krankheiten. Durch die richtige Einstellung mit Hormonersatzpräparaten kann es wieder zu einer Normalisierung der seelischen Vorgänge kommen, denn eine Normalisierung der Schilddrüsenwerte führt meist zum raschen Abklingen der Symptome und zur Verbesserung des psychischen Wohlbefindens. Also haben Sie keine Hemmungen und gehen Sie rechtzeitig (je früher, desto besser) zu einem Arzt oder einer Ärztin ihres Vertrauens, denn der Weg in die schwere Depression kann oft noch aufgehalten werden. Manchmal wird die genaue Diagnose aber erst von einem Psychiater, von einem Arzt für psychosomatische Medizin und Psychotherapie gestellt. Eine genaue Differenzialdiagnostik ist notwendig, um die richtige Therapie festlegen zu können, sowohl in der medikamentösen als auch der nicht medikamentösen Behandlung.

Grundsätzlich unterscheidet man zwischen leichter, mittlerer und schwerer Depression.

Leichte Depression

Phasen, in denen man niedergeschlagen, traurig oder ohne Elan ist, gehören im Leben dazu und wechseln sich mit ausgeglichenen, fröhlichen Phasen ab. In diesem Fall ist -vorerst- das natürliche Antidepressivum Johanniskraut geeignet. Ein leichtes Stimmungstief ist meistens nach 1 - 2 Wochen vorbei.

Mittlere Depression

Bei einer mittelgradigen depressiven Episode wie z. B. Liebeskummer ist dies nicht der Fall und der Betroffene nur noch eingeschränkt in der Lage, seinem Alltag privat und beruflich nachzugehen. Daraus resultieren Schwierigkeiten im Beruf und mit der Zeit ein Rückzug von der Familie, Freunden etc. Die Betroffenen sind traurig, die Kraft und Energie fehlen und sie interessieren sich kaum noch für die Mitmenschen. Das Interesse an der Familie, der Arbeit und den Hobbys nimmt stark ab. Die Konzentration ist allgemein schlecht. Es gelingt Ihnen nicht mehr, sich auf einen Film, ein Buch usw. länger zu konzentrieren. Sie sind am liebsten allein zu Hause und fühlen sich nicht mehr in der Lage, Freunde einzuladen oder auszugehen.

Die Symptome sind bei einer mittelschweren Depression im Vergleich zur leichten depressiven Episode ausgeprägter und fast die gesamte Zeit vorhanden.

Zu den Hauptsymptomen einer mittelschweren Depression gehören: depressive, gedrückte oder niedergeschlagene Stimmung, Freudlosigkeit, Interessensverlust, Antriebslosigkeit, Erschöpfung, Lustlosigkeit, die Ermüdbarkeit ist erhöht. Zu den Nebensymptomen zählen: Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust, Schlafstörungen, Konzentrationsprobleme und Aufmerksamkeitsstörung. Das Selbstwertgefühl ist verringert, ständiges Trübsal blasen, Gefühle einer Wertlosigkeit, Mutlosigkeit, Erwartungen an die Zukunft sind pessimistisch, eingeschränkte soziale Kontakte, das Interesse an Sexualität geht verloren und körperliche Beschwerden, die keine organische Ursache haben.

Spätestens jetzt ist der Gang zu einem Arzt oder einer Ärztin unabdinglich.

Schwere Depression wie bei mir.

Alles vorher Genannte sowie vollständiger Verlust von Selbstvertrauen und Selbstwertgefühl, Kontrollverlust über das eigene Leben, Gefühl der Ohnmacht, Selbstvorwürfe, Angststörung, Entscheidungsunfähigkeit, ein Gefühl des aus der Bahn Geworfenseins, Wortfindungsstörungen,

Panikattacken, krankhafte Unruhe, Gleichgewichtsstörungen. Schwindelgefühle, Verlust des Zeitgefühls, ständiges Grübeln über die Vergangenheit, Schuld- und Schamgefühle, Suizidgedanken oder suizidales Verhalten. In diesem Fall ist eine freiwillige Einweisung in die Psychiatrie dringend zu empfehlen, wo eine personalisierte Kombinationstherapie angeboten wird.

Das Problem von alledem: Die Depression ist eine Krankheit des Gehirns und die Ursachen depressiver Störungen sind
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