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Spurensuche
Mein Leb

en mit d
er Depre

ssion  

Es fällt
 mir seh

r schwer
, über m

eine Dep
ression 

zu sprec
hen. Ich

 

wurde al
s Kind s

chon geh
änselt u

nd dacht
e mir, i

ch bin n
icht nor

-

mal. Ich
 wurde s

ehr jähz
ornig un

d versuc
hte, mei

ne Unsic
herheit 

mit Gewa
lt zu ko

mpensier
en. Zum 

anderen 
wuchsen 

die erst
en Sui-

zidgedan
ken in m

ir heran
. Diese 

versprac
hen mir 

Ruhe und
 Frieden

. 

Mit 14 w
urden di

ese Geda
nken imm

er konkr
eter, ic

h fing an
, mich 

zu schne
iden. Mi

t 17 ver
suchte i

ch, mich
 vor ein

 Auto zu
 werfen.

 

Ich woll
te einfa

ch einen
 Schluss

strich z
iehen. M

eine Jug
endzeit 

war voll
er Ängst

e und Un
sicherhe

iten. Da
s förder

te mein 
Suchtver

-

halten s
chon in 

der Juge
nd. Ich 

griff im
mer mehr

 zum Alk
ohol, es

 

wurde zu
r Normal

ität. Dr
ogen spi

elten nu
r eine N

ebenroll
e, aber 

waren sc
hon ein 

Thema, s
ie begle

iteten m
ich doch

 ein paa
r Jahre.

 

Sie förd
erten me

ine Ängs
te und U

nsicherh
eiten ma

ssiv zut
age. Mit

 

20 schaf
fte ich 

den Absp
rung von

 den Dro
gen ohne

 fremde 
Hilfe. 

Doch das
 Problem

 mit dem
 Alkohol

 bestand
 weiterh

in, das 
führte 

mich in 
eine aus

weglose 
Situatio

n. Ich v
erlor al

les, was
 ich mir

 

aufgebau
t hatte.

 Ich bet
äubte mi

ch, brac
h alle s

ozialen 
Kontakte

 

ab, verg
rub mich

 in mein
em Zimme

r. Meine
 Suizidg

edanken 
wur-

den imme
r stärke

r von Ta
g zu Tag

, bis ic
h wieder

 mehrere
 Versu-

che hint
er mir h

atte. Do
ch die E

rlösung 
war in w

eiter Fe
rne, es 

schien m
ir auswe

glos. 

 Ich brau
chte dri

ngend Hi
lfe, die

 ich mir
 nicht z

ugestand
. In 

meiner V
erzweiflu

ng rief 
ich mein

en Brude
r an, de

r alarmi
erte die

 

Rettung.
 So kam 

ich in e
ine gesc

hlossene
 Anstalt

. Die er
sten Tag

e 

waren se
hr hart,

 ich kon
nte es k

aum glau
ben, wo 

ich mich
 befand.

 

Meine Ge
danken k

reisten.
 Ich bin

 doch ei
n Versag

er, wo b
in ich 

nur gela
ndet, so

 weit ha
t es kom

men müss
en. Ich 

hatte se
hr stark

e 

Entzugse
rscheinu

ngen, ps
ychisch 

wie körp
erlich, 

mein Sel
bstbe-

wusstsei
n war pr

aktisch 
nicht me

hr vorha
nden, ic

h war am
 Boden 

zerstört
. Nun fin

g ich wi
eder von

 null an
, Tag fü

r Tag, S
tück für

 

Stück, m
it Hilfe

 der Ärz
te und P

fleger. I
ch bekam

 die Cha
nce, hie

r 

im Grüne
n Kreis 

meine Th
erapie f

ortzuset
zen. Es 

ist ein 
langer 

Weg zur 
Genesung

, doch e
s hat si

ch schon
 sehr ge

lohnt. M
eine kör

-

perliche
 und see

lische V
erfassun

g ist de
rzeit se

hr stabi
l. Jeder

 

Tag in d
ieser Ei

nrichtun
g festig

t mein S
elbstbew

usstsein
.    

Bernhard
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KlientInnen berichten über ihr Leben mit der Sucht.

Der Nebel der DepressionAlles hat einen Anfang, und die Depression beginnt mit einer subti-

len Prise. Kaum wahrnehmbar zu Beginn. Sie kann durch ein Ereignis 

oder einen einzelnen Gedanken ausgelöst werden. Oder einfach als 

Antwort auf Ebbe und Flut, wie sie das Leben so bringt, entstehen.

Sie schleicht sich langsam in unser Leben, wie ein Nebel, der deine 

Sicht verdunkelt und deine Wahrnehmung der Realität verwischt.

 Am Anfang mag es noch einfach sein, die Gefühle von Trauer, 

Hoffnungslosigkeit und Leere zu überstreichen. Du sagst dir selbst, 

dass es nur eine Phase ist, die vorübergehen wird. Du sagst es 

dir immer wieder. Doch die Depression verweilt wie ein hartnäcki-

ger Fleck, der sich weigert, zu verbleichen. Je mehr Zeit vergeht, 

desto stärker wird die Depression, sie übernimmt dein Leben wie ein 

tobender Sturm.Es wird schwerer und schwerer, Freude zu finden in 

den Dingen, die dich früher erfüllt haben.Du fühlst keine Verbin-

dung mehr zu der Welt, da du in einer anderen Realität lebst als 

die anderen Menschen. Die Tage werden zu Wochen und die Wochen wer-

den zu Monaten. Dir fehlt selbst die Kraft, dass du morgens aus dem 

Bett kommst, um dich dem Tag zu stellen. Das Gewicht der Depression 

zieht dich runter und erstickt dich mit seinem endlosen Rad an nega-

tiven Gedanken und Emotionen. Egal, wie hart man versucht, dagegen 

anzukämpfen, die Depression ist uns immer einen Schritt voraus und 

wartet darauf, uns runter in die Dunkelheit zu ziehen. Es ist ein 

ständiger Kampf, zu versuchen, den Kopf über Wasser zu halten. Du 

versuchst alles, um dich vom Griff der Depression zu befreien, aber 

es ist, als ob du versuchen würdest, einen Berg mit einem gebroche-

nen Bein zu erklimmen. Es ist ein langer steiniger Weg, dessen Ende 

für dich unerreichbar erscheint.

 Am Ende fühlt sich die Depression an wie eine lebenslange Frei-

heitsstrafe, ein niemals endender Zyklus von Schmerz und Verzweif-

lung, aus dem man nicht entkommen kann. Man fühlt sich gefangen in 

einem Gefängnis, das man selber geschaffen hat, ohne jede Hoffnung, 

jemals den Schlüssel zur Freiheit zu finden. Du hoffst, dass sich der 

Nebel irgendwann legt. Aber nichts passiert. Du hoffst, dass sich 

der Sturm irgendwann beruhigt. Aber nichts passiert.

 Hinter den Wolken wartet keine Sonne. Da ist nichts. Da ist kein 

Glimmern von Hoffnung, kein Flackern von Licht am Ende des Tunnels.

Da ist nichts.
Stefan G.


