DAS LOCH
HAT EINEN BODEN

Als Teenager entwickelte Daniela Widmann eine Depression,
manchmal war da kein Funken Hoffnung mehr.
Mittlerweile weif sie, was sie dagegen tun kann.
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anchmal, wenn Daniela Widmann auf-

wacht, ist sie schon da: diese dunkle,
graue Nebelwolke in ihrem Kopf. Dann ist alles
dumpf, dunkel, hoffnungslos und sie fragt sich,
warum sie wieder in ein Loch fillt. Aber sie weify
auch, dass sie nicht endlos fillt. Das Loch hat ei-
nen Boden und den Boden hat sie in den letzten
Jahren hoher gebaut.

Daniela ist 22, studiert Soziale Arbeit und jobbt
nebenbei in einer Grundschule. Die depressiven
Phasen begleiten sie, seit sie 15 ist. Da hat Dani-
ela erstmals das Gefiihl, nicht gut genug zu sein.
Die Miadchen in ihrer Klasse interessieren sich nur
fiir AuRerlichkeiten, Didten und Jungs. Als Fuft-
ball spielendes, kraftiges Maddchen passt sie nicht
dazu, fiihlt sich aufen vor. In der Schule muss sie
sich immer mehr anstrengen, um gute Noten zu
bekommen. Und beim Voltigieren nimmt sie sich
jede Kritik ihrer Trainerin sehr zu Herzen. Sie grii-
belt viel, vergleicht sich: Warum fillt den anderen
alles leichter? Warum sind sie diinner, frohlicher,
erfolgreicher? Was mache ich falsch?

Daniela ist verunsichert, hat Angst vor Ableh-
nung, setzt sich unter Druck. Thr Magen macht
nun hiufiger Probleme, sie hat Schmerzen, fiihlt
sich unwohl und isst immer weniger. Thre Mutter
ist besorgt, will helfen und Danielas Blick auf das
Positive lenken. »Wie war es in der Schule?«, fragt
sie. »Aber erzahl mir nur das, was gut warl« Dani-
ela fiihlt sich missverstanden und iiberfordert. Sie
sucht sich Hilfe, beginnt eine Therapie und reali-
siert erstmals, dass sie depressiv ist.

SELBSTKRITISCH UND PERFEKTIONISTISCH
Etwa zwei Prozent der Jugendlichen in Deutsch-
land zwischen zehn und 17 Jahren haben eine
diagnostizierte Depression, acht Prozent davon
sind deswegen in Therapie. Experten gehen von
einer deutlich hoheren Dunkelziffer aus, es ist
ein Tabuthema. Daniela will ihre Krankheit nicht
verschweigen. Weil sie zeigen will, dass es Hilfe
gegen die Hoflnungslosigkeit gibt.

Sie lernt in der Therapie viel iiber sich selbst.
Erkennt, dass sie extrem selbstkritisch und perfek-
tionistisch ist. Dass sie ihre eigenen Bediirfnisse
oft hintan stellt. Und wie schédlich ihre Verglei-
che mit anderen sind, wenn sie sich dabei einre-
det, dass die alles besser machen. Sie versteht auch,
welche Rolle ihre Familie spielt. Thre Mutter, ihr
Vater und ihr alterer Bruder geben ihr zwar viel
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Halt, aber die heile Familie und der Optimismus,
den vor allem ihre Mutter ausstrahlt, baut bei Da-
niela auch Druck auf. Sie will es richtig machen,
will gefallen und fiihlt sich doch immer falsch.

Thre Depression ldsst sich mit diesen Erkennt-
nissen noch nicht auflésen. Silvester 2015, als sie
17 ist, trennt sich ihr Freund von ihr, kurze Zeit
spater kommt eine gute Freundin bei einem Au-
tounfall ums Leben. Daniela ist verzweifelt, fiihlt
sich total verloren. Zeit zum Trauern hat sie nicht,
die Abiturpriifungen stehen an, sie muss viel ler-
nen. »Oft war ich wie geldhmt, habe nur noch an
die Wand gestarrt. Ich konnte keine Gefiihle spii-
ren, bis dann alle auf einmal wie eine Welle iiber
mich gekommen sind.« Manchmal rollt diese Wel-
le mitten im Unterricht iiber sie, dann verlasst sie
das Klassenzimmer, schliefit sich auf der Toilette
ein und bricht in Trinen aus. Wenn sie Freunde
trifft, versucht sie frohlich zu sein. Aber sie emp-
findet keine Freude mehr. »Es war schrecklich.
Ich hatte keinen Funken Hoffnung mehrg, erzihlt
Daniela. Sie spiirt immer deutlicher, dass sie am
Ende ihrer Krifte ist. »Ich kann nicht mehr, ich
will in eine Klinik!«, sagt sie zu ihrer Therapeutin,
kurz nachdem sie ihr Abi bestanden hat.

ZUVERSICHTLICH UND SELBSTFURSORGLICH
Ende 2016 ist es so weit, fiir drei Monate geht sie
in eine psychosomatische Klinik. Die Zeit dort
beschreibt sie als ihre Rettung. Dass auch andere
junge Menschen so fiithlen wie sie und dass sie ge-
meinsam nach Losungen suchen, wie man die De-
pression in den Griff bekommt, tut ihr gut. Schritt
fiir Schritt gewinnt sie Zuversicht und lernt, sich
gut um sich selbst zu kiitmmern.

Es ist ein langer Prozess, bis heute geht Da-
niela zur Therapie. Aber es geht ihr mittlerweile
deutlich besser. Sie hat gelernt, mit ihrer Depres-
sion zu leben. Wenn die graue Nebelwolke doch
mal wieder auftaucht, kann sie sie besser aushal-
ten und schneller auflésen. Sie macht dann Atem-
iibungen, geht mit ihrer Hiindin spazieren, fihrt
zu den Pferden, malt oder schreibt Tagebuch.

Diese totale Hoffnungslosigkeit, die ist Vergan-
genheit. »Ich kann mir zwar nicht vorstellen, dass
meine Depression irgendwann ganz weg ist. Aber
ich kann immer besser mit ihr umgehen. Denn ich
habe mir einen Boden gebaut. Und ich habe die
grofle Hoflnung, dass ich ihn noch héher bauen
kann, um nicht mehr ganz so tief zu fallen.« [ |



