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W E N N SC H Ö N E S K E I N E F R E U D E M E H R M A C H T

Die Tage werden kürzer, alte Blätter der kahlen
Bäume tanzen auf den Straßen, der Nebel läutet lei-
se aber deutlich die kalte Jahreszeit ein. Herbst und
Winter sind Zeiten der Ruhe für Natur und Mensch.

Die Umstellung auf die kältere Jahreszeit bringt
aber auch unsere Gefühlswelt kräftig durcheinander
(die Biochemie der Gefühle findest du in molecool
3 - Frühjahr 2006). Müdigkeit, Verstimmungen und
Depression sind Schlagworte, die immer häufiger
auch in Schulen Einzug halten.

Mehr als 800.000 Menschen in Österreich leiden
heute an Depressionen (Quelle: [2]), und obwohl es
leider immer noch als Tabuthema betrachtet wird,
wollen wir hier diese Krankheit ein bisschen durch-
leuchten und ihre Ursachen und mögliche Auswege
besprechen.

W I E E S B E G I N N T

„Ich bin echt deprimiert!“ Ein Satz, der schnell ge-
sagt ist. Aber zwischen dem Gefühl der momenta-
nen Lustlosigkeit und einer lang anhaltenden De-
pression gibt es wichtige Unterschiede: Erscheinun-
gen wie Erschöpfung, Schlafstörungen, Schuldge-
fühle, Angst, Hoffnungslosigkeit und Selbstzweifel -

W H E N F U N I S N ’ T F U N A N Y M O R E

Days are getting shorter, old leaves from bald trees
are dancing in the streets and with the fog the cold
season seems definitely to be around the corner. The
change of seasons also turns our emotional world
upside down (you can find the biochemistry of feel-
ings in molecool 3 – spring 2006). Tiredness, mood
swings and depression are terms that even appear in
everyday school life already.

More than 800,000 people in Austria suffer from de-
pression [2] and even though it is still a taboo sub-
ject, we now want to talk about causes and possible
ways out of a depression.

H O W E V E R Y T H I N G S T A R T S

“I am really depressed!” A sentence quickly said, but
there is a big difference between a momentary list-
lessness and a permanent depression: Exhaustion,
sleep disorder, feelings of guilt, anxiety, hopeless-
ness and self doubt are conditions that can make
your life a living hell. The first important signal in-
dicating a possible depression is that things you al-
ways liked to do become unimportant all of a sud-
den. It is scientifically called “depression” when this
phase lasts longer than six months.



alles Zustände, die auf Dauer das Le-
ben zur Hölle werden lassen können.
Dinge, die sonst mit Freude gemacht
wurden, werden unwichtig und ver-
nachlässigt, eines der ersten wichtigen
Signale für eine mögliche depressive
Verstimmung. Wenn all diese Erschei-
nungen länger als ein halbes
Jahr andauern, spricht die
Wissenschaft von einer ech-
ten Depression.

Auch wenn die Depression
manchmal ins Gegentei l
schlägt und man nach außen
hin „wie aufgezogen“ wirkt,
sind dies ernstzunehmende
Alarmzeichen des Körpers
und der Seele. Übrigens
spricht die Wissenschaft hier
von einem Zustand der mani-
schen Depression.

Schließlich kommt noch dazu, dass depressive
Menschen keinen Kontakt mehr zu ihrem Freundes-
kreis pflegen, eine Reaktion, die schon vor 100 Jah-
ren als „Bettsucht“ nach Professor Emil Kraepelin
galt.

„ R E I S S D I C H Z U S A M M E N ! “
„Das wird schon wieder!“ „Sind ja lächerlich, meine
Probleme!“ Mit Sätzen wie diesen versuchen de-
pressive Menschen ihre Krankheit vor sich und ih-
rem Umfeld zu vertuschen. Die seelische Gesund-
heit scheint nicht gleich viel wert zu sein wie unse-
re körperliche. Dabei kann es jeden treffen. Sogar
Megastar Robbie Williams kann ein Lied davon sin-
gen; auch er litt an Erschöpfung und einem
Schub an Depressionen, die ihn gezwun-
gen haben, seine Asienkonzerte abzusa-
gen.

F U N K L O C H

Hast du einmal versucht, ein Gespräch
am Handy zu führen, wenn du keinen Empfang
hast? So in etwa geht es manchmal in unseren Ner-
venzellen im Gehirn zu: Eigentlich sollen sie Infor-
mationen an den Verbindungsstellen zwischen den
Nervenzellen übermitteln, und zwar mit Botenstof-
fen wie Serotonin oder Noradrenalin (wir berichte-
ten). Bei Depressiven ist aber der Empfang
„schlecht“, das heißt, die Nachrichtenübermittlung
funktioniert genau da nicht gut, wo es um Stim-
mungen oder Gefühle geht.

Even though a depression can cause
the exact opposite symptoms, like feel-
ing tense and edgy, they are still
alarming signals our body and soul
give us. Scientists call that type of de-
pression a manic depression. What is
worse, depressive people do not want to

see their friends any more, a
reaction that was known al-
ready hundred years ago:
Professor Emil Kraepelin
called it “bed addiction”.

„ P U L L Y O U R S E L F

T O G E T H E R! ”
„Everything will be fine“,
“ridiculous problems!” De-
pressive people try to hide
their illness from everybody
with sentences like these.
Mental health does not seem
to be as important as physi-

cal health. But it can hit anyone. Even megastar
Robbie Williams knows all about it; he suffered from
exhaustion and massive depression that forced him
to cancel his Asia concerts.

D E A D Z O N E

Have you ever tried to use your cell phone when you
had no phone reception? This is exactly what is
sometimes going on in the brain’s nerve cells: They
are supposed to transfer information between nerve
cells with serotonin and noradrenaline (we re-
ported), however, depressive people do not get a
“signal”, which means that the information transfer

does not work

right,
espec ial ly the in fo rmat ion
transfer of feelings and moods.

The second important group of
„mood“ molecules are neuropeptides.
They are connections in the brain and their task is to
coordinate mental functions, too. These neuropep-
tides do not work well during a depression either.
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Nimm dir jeden Tag eine hal-
be Stunde Zeit für deine Sor-
gen und in der Zeit mach ein
Schläfchen.

Laotse



„ I A M S O S T R E S S E D ! “
There is a strong connection between
stress and depression. Generally, stress
hormones are secreted in order to react
well to difficult situations. When the
situation normalizes, the level of hor-

mones decreases again. Depressive people always
have a high stress hormone level which accelerates
this vicious circle even more.

W H E R E T H E I L L N E S S B E C O M E S V I S I B L E

A depression can affect the whole body. Besides our
emotional world getting upside down, it is our body
that tells us when our reserves are used up:

Die zweite wichtige Gruppe von Mole-
külen, wenn es um Gefühle geht, sind
Neuropeptide; das sind Verbindungen
im Gehirn, die ebenfalls psychische
Steuerungsaufgaben haben und bei
depressiv Kranken nicht gut funktio-
nieren.

„ I C H B I N S O I M S T R E S S! “
Vor allem zwischen Stress und Depressionen gibt es
einen Zusammenhang. Grundsätzlich werden
Stresshormone ausgeschüttet, damit der Mensch in
schwierigen Situationen gut reagieren kann. Wenn
der „Stress“ vorbei ist, sinkt der Pegel wieder. Bei
depressiven Menschen bleibt dieser Hormonspiegel
hoch und kurbelt so den Teufelskreis noch mehr
an.

W O D I E K R A N K H E I T S I C H T B A R W I R D

Depressionen können den ganzen Körper betreffen.
Neben der Gefühlswelt, die durcheinander gebracht
wird, sind es auch körperliche Signale, die anzei-
gen, wenn das seelische Fass überzulaufen droht.
Depressionen können an vielen Stellen des Körpers
„sichtbar“ werden:

Head

you have headaches more

often, you even feel dizzy.

Eyes

some people suffer from

impaired vision.

Gastrointestinal tract

you lose your appetite, lose

weight or you have a ravenous

appetite

Chest

you feel “ a n elephant

sitting on your chest ”
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Brust

Es wird ein schwerer

Druck auf der Brust

verspürt.

Magen-Darm-Trakt

Häufig treten Appetitlosigkeit,

Gewichtsverlust oder aber

auch Heißhunger auf.

Augen

Manche Betroffenen leiden

an Sehstörungen und Au-

genflimmern.

Kopf

Kopfschmerzen tauchen häufi-

ger auf, auch Schwindelanfälle

sind möglich.



A G E N E I S I D E N T I F I E D

According to the Max-Planck-Institute
for psychiatry, science confirms that
there is a gene increasing the chance of
getting a depression. Thus, also heredi-
tary factors may play a role in the de-
velopment of a depression. Of course

this gene is not the only factor causing a complex
illness like a depression, but it is a big step forward
for research and its resulting therapies.

W H A T T O D O

If possible, one should
see the signals and act
immediately. Usually
signals are easier to
spot among your
friends. Yet, if you
constantly feel anx-
ious, tense or can’t

sleep well - - take these
body signals seri-
ously! Your body
knows more than you.
Then only one thing
helps: TALK ABOUT IT
AND THE FIRST STEP
IS DONE. Your family
and friends certainly
would want to listen
to you, and this is the
most important step

out of this darkness. Speaking out loud your feelings
takes away the power they seem to have over you.
Other people’s opinions can also help you to change
your point of view.

On the following website you can find out if you are
endangered or not:

www.nein -zur- depression.at

At the moment they are offering a special issue on
“depression and teenagers”. You can find selftests
and a lot of information. At any rate, discuss results
with your parents!

Once you already suffer a depression, you have to
first accept it. The next step is seeing a doctor; thera-
pies are very promising nowadays. Treatment under
medical supervision allows a success rate of over
80%, so that beautiful things make you smile again
and that life can be lived with joy and happiness.
Because that’s what life is for.

E I N GE N I S T I D E N T I F I Z I E R T

Die Wissenschaft bestätigt, dass es ein
Gen gibt, das zumindest die Wahr-
scheinlichkeit einer Depression er-
höht, so das Max-Planck-Institut für
Psychiatrie. Es könnten somit auch
erbliche Faktoren eine Rolle bei der
Entwicklung einer Depression spielen. Auch wenn
dieses eine Gen sicher nicht der einzige Faktor ist,
der eine so komplexe Erkrankung verursachen
kann, ist dies ein großer Fortschritt für die For-
schung und die daraus resultierenden Therapien.

W A S T U N?
Wenn es möglich ist, sollte man die Warnsignale
sehen und sofort handeln. Meist geht das bei dei-
nen Freund/-innen besser als bei dir selbst. Trotz-
dem: Wenn du das Gefühl hast, andauernd ängst-
lich zu sein, wenn du nicht gut (ein)schlafen kannst
und dauernd angespannt bist – nimm diese Signale
deines Körpers ernst! Er weiß manchmal mehr als
du. Und dann hilft vorerst nur eines: DARÜBER
SPRECHEN UND DER ERSTE SCHRITT ZUR HILFE
IST SCHON GETAN. Deine Familie genauso wie
dein Freundeskreis werden dir gerne zuhören, das
ist der wichtigste Schritt, um dieser Dunkelheit zu
entkommen. Deine Gefühle klar auszusprechen
nimmt ihnen die Macht, die sie über dich zu haben
scheinen; und die Meinung anderer kann dir helfen,
eine neue Sichtweise der Dinge zu bekommen.

Ob du gefährdet bist oder nicht, kannst du auch auf
der österreichischen Website

www.nein -zur-depression.at

herausfinden. Hier werden im Moment als Spezial-
thema „Depressionen unter Jugendlichen“ behan-
delt. Mit Selbsttests und vielen Informationen wird
hier seriös geholfen. Besprich aber auf jeden Fall
das Ergebnis mit deinen Eltern!

Ist die Depression einmal da, muss man sie zuerst
wirklich akzeptieren. Der nächste Schritt ist der
zum Arzt/zur Ärztin, und Therapien sind heutzuta-
ge schon sehr viel versprechend. Eine sorgfältige
Behandlung unter ärztlicher Kontrolle lässt eine
Erfolgsrate von über 80 % zu. Damit Schönes wie-
der Freude macht und das Leben mit Fröhlichkeit
und Spaß gelebt werden kann, denn nur dafür ist es
nämlich da.

Quellen:

[1] www.nein-zur-depression.at

[2] Weekend Magazin Österreich, Oktober 2006. Depression:

Volkskrankheit des 21. Jahrhunderts. SAS

W i n t e r 0 6 / 0 7 w w w . m o l e c o o l . a t S e i t e 7

RUHE

ABSTAND


