ERRTECENNER > DEPRESSION
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Depression erscheint auf den ersten Blick wie ein Zustand passiven Erleidens.

Dem ist aber nicht so, wie man bei naherer Betrachtung sehen kann. Der dsterreichische

Psychotherapeut und Gesundheitspsychologe Hans Kaufmann tber eine

,Krote namens Depression’ und wie man sie mittels Meditation aktiv verwandeln kann.

en meisten von uns fillt es ziemlich schwer, diesen

Zustand ndher zu betrachten. Dazu eine Geschichte, die

mir vor kurzem jemand erzahlte: Sie handelt von Anton,
der sich schwer, wie von einer grofen Last auf seinen Schultern
niedergedriickt, durchs Leben schleppt. Tagaus, tagein erlebt er
nur graue Farben und Kilte und miese Laune. Eines Tages will
er nur mehr nach Hause und ins Bett. Er spiirt zu deutlich, was
er nicht mehr sptiren mochte: bleischwere Mudigkeit, Ekel vor
sich selber — und schlafen will er, am liebsten gar nicht mehr
aufwachen! Er tappt in Richtung Schlafzimmer und wirft sich,
noch voll bekleidet, auf das Bett. Da stofit er gegen etwas Kaltes,
Glitschiges,nach Moor und Faule Stinkendes. ,Quak!!', schnarrt
esaufgebracht, mit einer dunklen, unkenden, durchdringenden
Stimme. Wie von einer Tarantel gestochen springt Anton wie-
der aus dem Bett, zurtick zur Tur. Er findet — breit auf seinem
Bett sitzend — eine etwa ein Meter hohe dunkelbraune Krote
vor, die er, verstindlicherweise, so schnell wie moglich aus sei-
ner Wohnung entfernen méchte. Er versucht, sie mit allen Mit-
teln loszuwerden, doch schockiert muss er zur Kenntnis neh-
men, dass dem Feind mit jeder Attacke ein neuer Kopf wichst
und er an Grofle gewinnt. Vieles, was man — in guter Absicht,
um sich wohler und gliicklicher zu fithlen — gegen ,die Krite
Depression’ unternimmt, bewirkt keine Besserung, sondern
nur Verschlimmerung dieses Zustandes. Sich mehr zusammen-
reiffen, mehr Disziplin entwickeln, mehr arbeiten, mehr laufen,
mehr meditieren oder auch sich mehr ausruhen etc. — all das
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kann, wenn sich der Zustand erst einmal weit genug entwickelt
hat, die Depression nicht mehr beseitigen. Zu lange wursch-
telt man, wenn man zur Depression neigt, alleine dahin. Des-
wegen sind Depressionen, die dann Arzte und Therapeuten in
ihren Praxen sehen, meist keine leichten mehr. Kleine Gedan-
ken, kleine Krinkungen, kleine Misserfolge konnen schnell
eine Lawine von Gedanken und sorgenvollen, resignativen
Gefuhlen auslésen, an die sich Empfindungen von bleierner
Midigkeit und Erschépfung koppeln konnen. Der subjektive
Eindruck, diesem Geschehen hilflos ausgeliefert zu sein, ver-
festigt sich mehr und mehr. Selbst wenn man ,sich Ruhe gén-
nen’ will, kommt man nicht zur Ruhe, denn unentwegt dreht
sich die Miihle der Gedanken, mit denen man nach ,Lésungen’
sucht — aber auf diese Weise nicht findet, was wiederum wei-
tere Gedankenstrome zur Folge hat: ,Ich habe versagt!* ,Ich bin
zu nichts mehr niitze!“ ,Mein Leben ist ein Chaos, ich werde
es nie auf die Reihe kriegen!* ,Es hat alles keinen Sinn mehr!*
Ein grofler Teil der Erschdépfung bei Depressionen ist durch
dieses kraftraubende, sich haufig in Selbstvorwiirfe und Selbst-
ablehnung ergehende im Kreisdenken erkldrbar. Aber auch der
ganze depressive Zustand wird, wie Forschungsarbeiten in den
letzten Jahrzehnten zeigten, von dieser Gewohnheit zu gritbeln
aufrechterhalten und verstarkt. Der Kampf, sich durch Denken
von diesem Leiden befreien zu wollen, nimmt einen zuneh-
mend in diesem Leiden gefangen. Aber was tun? Wenn man
sich schon so in seiner Lebensqualitdt und Leistungsfahigkeit
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eingeschrankt fihlt, dass man
nur mehr dahinvegetiert oder
resigniert, kann eine medi-
kamentdse Behandlung eine
hilfreiche Uberbriickung sein.
Aber als einzige Therapieform
scheint sie, nach vortberge-
henden  Symptombesserun-
gen, nur in haufige Rickfalle
zu miinden. Sich abwenden,
mit welchen Mitteln auch
immer, hilft auf die Dauer
nicht weiter. Der erste Schritt
eines nachhaltigeren Gesun-
dungsprozesses besteht im
Mut, sich dem leidvollen
Geschehen sanft und auf-
merksam zuzuwenden, es
als momentane Gegebenheit
zu akzeptieren und zu erfor-
schen, was es verfestigt und aufrechterhilt und was es wieder
in Bewegung bringt und auflést.

Wir sind mit einem fiir diesen Zweck vorziiglich geeigneten
Werkzeug auf die Welt gekommen: der Fihigkeit, nicht nur
denken, fithlen, empfinden und handeln zu kénnen, sondern
all das einfach zu registrieren, ohne sofort kategorisieren und
bewerten und darauf reagieren zu miissen. Diese Fihigkeit
wird Gewahrsein genannt und kann durch Training, mithilfe
von Achtsamkeitsiibungen, gestirkt werden. Das reflexartige
Bekdmpfen ,der Krote’ beruht auf schwer ertriglichen Emoti-
onen und Fantasien. Thnen standzuhalten bedarf einer neuen,
ganzheitlicheren Perspektive, bedarf kontinuierlicher Ermuti-

gung und einer Stabilisierung

der Fihigkeit, mit allem, was

gerade an emotionalen Qua-
+ litdten erlebbar ist, zuneh-
' mend prdsent zu bleiben. In
einem schwer depressiven
Zustand braucht man in
der Regel jemanden, die/der
geschult und erfahren genug ist, das Schritt fiir Schritt zu ent-
wickeln. Die meisten werden anfangs psychotherapeutische
Unterstutzung bendtigen. Die Entwicklung von Achtsamkeit
und Gewahrsein im Rahmen einer therapeutischen Beziehung
ermoglicht es mit der Zeit zunehmend, Gedanken einfach als
Gedanken zu sehen und ihnen nicht zu schnell zu viel zu glau-
ben und Emotionen als Emotionen zu fithlen und ihnen gast-
lich Raum zu geben, so dass sie sein diirfen, wie sie von Natur
aus sind: leicht, beweglich und vital. Es ist nicht notwendig
und nicht heilsam, stindig nach (biografischen) Ursachen der
moementanen emotionalen Erfahrung zu suchen. Wesentlich
ist, die Fihigkeit und Gewohnheit zu entwickeln, damit in Kon-
takt zu sein, immer wieder hinzuspiiren, sie mit der Aufmerk-
samkeit zu beriihren, dann wieder loszulassen und zuriickzu-
kommen zu einem gewdhlten Fokus. Im Fall der Depression
erweist sich als hilfreich, zum Spiiren der aufrechten Korper-
haltung zurtickzukommen. Sich kérperlich aufzurichten hilft
auch, sich innerlich aufzurichten. Zuriickzukommen in das
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Hier und Jetzt, ohne Vereinnahmung durch eine Emotion oder
Stimmung, kann durch das Richten der Aufmerksamkeit auf
gegenwartige Sinneswahrnehmungen gefordert werden. Beim
achtsamen Weg durch die Depression sind Sanftheit, Sensiti-
vitat sich selbst gegentber und Geduld — wie die eines Girt-
ners — Schlissel zu einer nachhaltigen gesunden Entwicklung.
Ebenso wichtig ist der Mut, sich immer wieder dem direkt
zuzuwenden, was im inneren Erfahrungsraum vor sich geht.
Kiirzlich saf ein rundlicher, kleiner Mann, Mitte 40, vor mir
und weinte, dass es seinen ganzen Oberkorper schiittelte. In
den letzten Jahren hatte er einige schwere depressive Phasen
iberstanden. Nun war es wieder so weit, aber diesmal ist er
schon viel mehr Teilnehmer und aktiver Zeuge des Gesche-
hens als ein sich zurtickziehendes Opfer. Er weinte, weil er
sah, wie er mit sich umgeht: ,Jetzt lieg ich eh schon am Boden
und dann tritt ich noch selber auf mich drauf!' Er sah seine
hohen idealisierten Anspriiche und seine Gewohnheit, sich
fur Schwdche’ und ,Disziplinlosigkeit’ — z.B. nicht regelmaRig
zumeditieren — massiv abzuwerten. Er sah, dass er schon lange
vor seinen depressiven Krisen so hart mit sich umgegangen
war und wie diese Gewohnheit zu diesen Krisen beigetragen
hat. Seine Tranen waren Ausdruck der Sanftheit und Wirme
sich selbst gegentiber, erweckt und gewachsen in Krisenjah-
ren durch mutig kultiviertes Gewahrsein der Vorgange in ihm
selbst und um ihn herum. Trinen flossen tiber den Fels und lie-
fen ihn erblithen. Seiner Hirte und seines Kampfes gegen sich
selber gewahr, erblithte eine wache, weiche, heilsame Verséhn-
lichkeit und ein herzlicher Humor. Die alte, hassliche, strenge
Krote verwandelte sich in ein lichelndes Konigskind. ®
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