
Ich bin da
Wie unterstützt man einen Menschen, den die Winterdepres-
sion gepackt hat? Eine Annäherung an die schwierige Kunst 
des Zuhörens. 
Von Olivia Kühni (Text) und Paul Blow (Illustrationen), 06.01.2021

Wenn das Jahr wechselt, die Tage kurz sind und die Pvichtenlisten lang, 
straucheln Siele Menschen. fie taumeln, ballen, erstarren. Manchmal nicht 
nur ein wenig, sondern so, dass sie Deinahe oder ganz in einer Uepression 
Sersinken. 

:m es gleich SorwegzusagenV Uepressionen gehören zur Lielbalt des Ge-
Dens.

Eine Anzahl Menschen Son der jrösse des gesamten Kantons Aargau leiden 
Bährlich in der fchweiz daran. Wenn fie selDer nicht DetroFen sind und 
auch keine «etroFenen kennen, sind fie die grosse Ausnahme. Mit anderen 
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WortenV Hast alle Son uns werden dem »schwarzen Cundx, wie Winston 
Ühurchill seine Uepression nannte, im Gaube ihres Uaseins Degegnen. 

Uepressionen schaFen grosses Geiden. fie sind ausserdem mit brühen und 
der richtigen :nterstützung heilDar. Uarum ist es wichtig, dass wir mit 
ihnen umzugehen lernen. :nd dazu will dieser TeRt einen «eitrag leisten.

–Dlicherweise richten sich entsprechende (atgeDer-TeRte an «etroFene 
selDer. fie ermutigen Deispielsweise ) immer im Wissen darum, dass Beder 
Mensch und Bede jeschichte einzigartig ist ) zuV felDstmitgebühl und je-
duld mit sich selDst, zu jesprächen, «ewegung, brischer GuO, Gicht, guter 
Ernährung, manchmal auch zu Medikamenten. NEin kürzlich erschienener 
TeRt Son »fpiegelx-Kolumnistin Margarete ftokowski DeschreiDt ganz gut, 
wie die entsprechenden Anregungen in schwierigen Zeiten wie der Pande-
mie helben können.y

Uieser TeRt ist anders. Er richtet sich an Hreundinnen und Angehörige. 
An «rüder und fchwestern, Ehebrauen, Inkel, ArDeitskolleginnen, Deste 
Kumpel, Partner. KurzV an alle, die einen gelieDten Menschen im Tieb un-
terstützen möchten, aDer nicht genau wissen, wie das geht. 6iemand zieht 
sich alleine am eigenen fchopb aus dem fumpb ) auch wenn wir immer 
wieder das jebühl haDen, genau das müsse doch gelingen. 

Uer «eitrag erheDt keinerlei Anspruch aub Lollständigkeit. ADer Sielleicht 
!nden fie darin den einen oder anderen jedanken, der fie weiterDringt. 
Uenn, so Siel sei gleich zu «eginn SerratenV Was fie tun, das zählt. 

1. Wie merke ich, dass es jemandem schlecht geht?
Herbert Assaloni, Psychiater und Psychotherapeut

»ESolutionsgeschichtlich gehört es zum Menschen, dass wir Dei den Men-
schen, die uns nahestehen, fchutz und :nterstützung suchen, wenn es uns 
schlecht geht. IO machen Geute darum anbänglich Andeutungen und sen-
den fignale aus, wenn sie soziale :nterstützung Drauchen. Wir sollten gut 
hinhören und das ernst nehmen. Lielleicht zieht sich Bemand aDer auch zu-
rück, Sielleicht Sermeidet er Kommunikation und «lickkontakt. Lielleicht 
ist er weniger erreichDar oder meldet sich nicht mehr. T;pische f;mptome 
bür eine Deginnende depressiSe Entwicklung können der Lerlust Son Hreu-
de und ‹nteresse, Erschöpbung, schlechter fchlab und jedankenkreisen 
sein.

ADer eine Uepression ist sehr indiSiduell, nicht Beder Mensch reagiert mit 
(ückzug. Manche Menschen zeigen eher jereiztheit oder Aggression. fie 
sind aubgewühlt, schlaben schlecht, sind unruhig und tigern herum. fie 
kommen nicht zur (uhe. Lielleicht hadern sie, suchen fchuldige, machen 
sich und anderen Lorwürbe. Hamiliäre Konvikte und ftreitigkeiten können 
zunehmen. Uas können Anzeichen sein, dass Bemand in seinem ps;chi-
schen jleichgewicht Dedroht ist und stark unter ftress steht.

IO ist das eigene jebühl als Hreund und Angehörige ein guter ‹ndikator. 
Wenn fie Bemanden gut kennen, dann spüren fieV ‹ch erreiche den Men-
schen nicht mehr. ‹ch spüre keine 6ähe mehr. Ja, das ist Sielleicht ein 
Serlässliches ZeichenV wenn ich merke, dass ich weniger gut LerDindung 
herstellen kann. «ei einer depressiSen Entwicklung ist der Kontakt zu an-
deren Menschen Deeinträchtigt, das spüren wir als jegenüDer. UeshalD ist 
es Desonders wichtig, dass wir aktiS unterstützende «eziehungsDotschaOen 
geDen und mitbühlend zuhören.x
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2. «Haben Sie keine Angst vor der Depression»
Ein Telefonat mit Klaus Rütschi von der »Dargebotenen Handx, deren Freiwil-
lige unter der Nummer 143 im Jahr 2019 rund 180’000 Menschen in der Krise 
zuhören.

Herr Rütschi, die Anrufe bei Ihnen nehmen im Winter oz wu. Warum?
‹m Moment erleDen wir natürlich die Ausnahmesituation mit der Pande-
mie, sie macht Sielen Menschen zu schaFen. Uie Alltagsstrukturen Drechen 
weg, die zwischenmenschlichen «eziehungen leiden, manche Menschen 
haDen auch Angst. Wir haDen also etwa › Prozent mehr Anrube als im 
LorBahr. ADer auch sonst haDen wir im Winter immer mehr zu tun.

Woran liegt das?
Uas hat Siele jründe. Uer Mangel an fonnenlicht und «ewegung, die Kälte 
und das jrau. Eine grosse (olle spielt die WeihnachtszeitV Liele Menschen 
stellen sich Sor, dass sie ganz märchenhaO sein müsste wie in der WerDung, 
und bühlen sich anlässlich ihrer eigenen (ealität unSollkommen. Uiesen 
«ildern kann Ba auch kein Mensch gerecht werdenE Manchmal giDt es auch 
innerbamiliäre Konvikte, ftress im «üro und mit den jeschenken. Uas 
schaF Siel Uruck. 

Wie reagiere ich richtig, Menn es einem lieben äenschen schlecht 
geht?
CaDen fie keine Angst Sor der Uepression. 

Wie meinen Sie das?
Liele Menschen erschrecken, wenn es Bemandem schlecht geht. fie bühlen 
sich üDerbordert und unbähig und ziehen sich zurück. Uas ist genau das 
Halsche. 

Was MFre richtig?
IFen zu sein. Wenn sich Bemand ‹hnen anSertraut, ist das ein riesiger 
LertrauensDeweis. Er traut ‹hnen zu, dass fie ihn Serstehen. fagen fie alsoV 
»Uanke, dass du mir das erzählst. 6atürlich nehme ich mir Zeit bür dich. 
Erzähl, ich höre zu.x Wenn es grad nicht passt, drucksen fie nicht herum. 
fagen fie einbach, dass fie gerne zuhören, dass es aDer grad ungünstig ist, 
und schlagen fie einen SerDindlichen Termin Sor. »Wie wärs, wenn wir am 
UonnerstagaDend zusammen spazieren?x 

Was, Menn ich Mas Ealsches sage?
fie können nicht so Siel balsch machen, wie fie Sielleicht meinen. Wir 
haDen oO die 6eigung, zu sagenV »Uas ist doch nicht so schlimm, das geht 
sicher wieder SorDei.x Tun fie das nicht. 6ehmen fie das Geiden ernst. Ler-
zichten fie aub schnelle (atschläge ) »jeh doch raus, mach dies, mach das.x 
«auen fie keinen Uruck aub. Cören fie einbach zu. Anerkennen fieV »Uas 
hört sich sehr Delastend an, das muss schwierig sein bür dich.x Wenn es die 
Üorona-fituation zulässt, bragen fie allenballsV »Uarb ich dich umarmen?x

Ls gibt Neute, die Mollen lieber nicht über ihre Tot reden.
Ja. Manchmal bällt es Menschen schwer, in Worte zu bassen, wie sie sich 
bühlen. IO wissen sie Ba selDer nicht, was mit ihnen los ist. Uann ist die 
AubgaDe, einbach nur da zu sein. Zusammen zu schweigen, auch wenn das 
schwierig auszuhalten ist. fie können sagenV »Uu musst nichts sagen, das 
spielt keine (olle. ‹ch Din da.x 

Ist es das, Mas auch Ihre EreiMilligen am 3elefon tun?
Ja. Auch Dei uns am «eratungstelebon giltV Zuhören, ausreden lassen, 
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schweigen können, die ftille zulassen. AD und zu stellen wir Sielleicht eine 
Hrage. 

Wieso hilz es, wusammen wu schMeigen?
Man muss Serstehen, dass ein Mensch in einer Uepression unter einem 
riesigen Uruck steht. Alle wollen, dass er wieder bunktioniertV das :mbeld, 
der ArDeitgeDer, allen Soran er selDer. Es nimmt etwas Son diesem Uruck 
weg, wenn man bür einmal nur dasitzen und sich schlecht bühlen darb. :nd 
Bemand sagtV »Ce;, das ist oka;.x Uas alleine hilO schon sehr Siel. 

Wie merke ich, dass jemand professionelle Hilfe braucht?
Es ist oO sinnSoll, das brüh anzusprechen. Eine gewisse Lerstimmung oder 
schlechte Tage gehören dazu, gerade im Moment. foDald aDer die fituation 
ein paar Wochen anhält, ist probessionelle Cilbe eine gute ‹dee. 6icht erst, 
wenn üDerhaupt nichts mehr geht. Uas muss auch nicht immer gleich die 
Ps;chiaterin sein, es giDt Siele Möglichkeiten.

Wie unterstütwe ich dabei?
Uie Person sollte diesen Entscheid selDer bällen. ADer fie können die Tür 
öFnen. fagen fie zum «eispielV »‹ch glauDe, dass dir das helben könnte. 
Wärst du Dereit, es mal auszuproDieren?x IderV »Cast du das jebühl, du 
könntest dich allenballs Dei der Causärztin öFnen?x Wenn es nicht Desser 
wird, können fie das auch genau so sagenV »fchau, wir haDen Betzt schon 
öOer geredet, und es wird nicht Desser. ‹ch werde sehr gerne weiter bür 
dich da sein. ADer ich glauDe, eine probessionelle :nterstützung könnte dir 
helben. Wollen wir zusammen Bemanden suchen?x Akzeptieren fie, dass 
es manchmal zunächst eine Cemmschwelle giDt, und DleiDen fie trotzdem 
dran.
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Was tue ich, Menn es mir selber wu viel Mird?
Wir zitieren intern oO ein fprichwortV Ein Ertrinkender kann niemanden 
Sor dem Ertrinken retten. Es ist sehr wichtig, dass man aub die eigene feele 
schaut. Auch hier giltV Cadern fie nicht, sondern sagen fie lieDeSoll und 
ehrlich, dass es ‹hnen gerade zu Siel wird. fagen fie der Person, dass sie 
‹hnen wichtig ist, und machen fie wiederum einen konkreten Lorschlag, 
wann fie sich wieder sehen. 

Zum Thema: Hilfe holen

Grundsätzlich gilt: Viele Menschen warten zu lange und holen professio-
nelle Hilfe erst dann, wenn es gar nicht mehr geht – und brauchen darum 
viel länger, um wieder gesund zu werden. Dabei wäre es oft sinnvoll, bereits 
früh mit einer Fachperson zu sprechen, wie die Psychotherapeutin Linda 
Rasumowsky sagt. «Manchmal helfen schon ein paar wenige Stunden, dass 
es jemandem wieder besser geht, und weder eine lange Therapie noch 
Medikamente sind nötig.» Erste Ansprechpersonen können auch der Haus-
arzt oder Beratungsdienste sein. Auch für Angehörige kann es sich lohnen, 
sich ihrerseits Unterstützung zu holen. «Jemanden in der Depression zu 
begleiten, kann sehr belastend sein. Dann kann es sehr wertvoll sein, selber 
Unterstützung zu erhalten», sagt Rasumowsky. «Das eigene Wohlbefinden 
ist genau gleich wichtig.»

Sofort Hilfe zu holen ist bei suizidalen Gedanken oder Fremdgefährdung 
(Übergriffe, Drohungen, Gewalt). 

Plattform für psychische Gesundheit, speziell in der Corona-Zeit: «Dure-
schnufe»

Notfallnummern:
Dargebotene Hand: 143
Psychosoziale Beratung der Pro Mente Sana: 0848 800 858 (auch für An-
gehörige, Bürozeiten)
Elternberatung der Pro Juventute: 058 261 61 61 (24 h)
Elternnotruf: 0848 354 555 (24 h)

Suchmaschine für Therapeutinnen:
Psychologie.ch oder Psychotherapie.ch (Psychologen)
Psychiatrie.ch (psychiatrische Fachärzte)

Die Stiftung Pro Mente Sana bietet weitere Notfallnummern sowie einen 
«Erste-Hilfe-Kurs für psychische Gesundheit» an, in dem ein sinnvoller 
Umgang mit psychischen Krisen im nächsten Umfeld geübt werden kann. 

J. 4a, Sie sind Michtig
Linda Rasumowsky, Psychotherapeutin, Paartherapeutin, Dozentin Depressi-
onstherapie

»Manchmal hat man als nahestehender Mensch das jebühl, dass nichts, 
was man tut, hilO. Es scheint dem gelieDten Menschen einbach nicht Desser 
zu gehen. Uas Serunsichert, und man zieht sich Sielleicht lieDer wieder 
zurück. ADer der Eindruck täuscht. 

LerDundenheit mit anderen ist sehr wichtig bür uns Menschen. ‹n einer 
Uepression gelingt es oO nicht mehr, diese selDer herzustellen. Man bühlt 
sich aDgeschnitten Son der Welt. Uas ist ein Teil des Geidens. Uarum ist 
es wichtig, zu einem Menschen in einer Uepression immer wieder Kontakt 
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und LerDindung zu suchen, auch wenn er sich Sielleicht zurückzieht oder 
kaum reagiert. Uie :nterstützung aus dem nahen :mbeld ist sehr entschei-
dend bür die Ceilung. Was fie tun, zählt wirklich. 

jerade kleine Zeichen Dedeuten oO sehr SielV eine Karte, ein Anrub, ein 
«esuch. All dies erinnert einen Menschen daran, dass er nicht alleine ist. 
Hragen fie im Zweibel lieDer einmal zu Siel nach. Trauen fie sich. fie können 
und müssen die fituation nicht lösen. ADer aus einer Uepression Dewegt 
man sich mit kleinen fchritten. :nd kleine Cilbestellungen aub diesem Weg 
sind sehr wichtig.x

ö. Wie h5re ich gut wu?
Isabelle Noth, Professorin für Seelsorge, Co-Direktorin Institut für Praktische 
Theologie an der Universität Bern, Pfarrerin

»jut zuhören tönt einbach. ADer es giDt kaum fchwierigeres.

Wir neigen natürlicherweise dazu, an Erzähltes mit eigenen Erbahrungen 
anzuknüpben. Cier aDer sollte bür einmal nur die andere im Zentrum stehenG 
ich stelle eigene jedanken, ‹deen und Wünsche hinten an. Uas Draucht 
–Dung.

UaDei achtet man nicht nur daraub, was Bemand sagt, sondern auch daraub, 
wie sie es sagt. Man anerkennt erst einmal, was der andere Mensch zum 
Ausdruck Dringt. Lielleicht erkläre ich das am Desten an einem ganz ande-
ren «eispiel.

6ehmen wir an, Bemand kommt Serärgert mit einem kaputten Toaster, 
den er erst kürzlich gekauO hat, in einen Gaden, um ihn zurückzuDringen. 
Ein schlechter Lerkäuber wird sobort damit DeschäOigt sein, sich selDer zu 
schützen. Er sagtV Hfie haDen das jerät wohl balsch Dehandelt, der Kollege 
hatte damals Uienst, wir müssen den Cersteller zuerst bragen, oD er das 
jerät zurücknimmtI, und so weiter. Ein guter Lerkäuber hingegen geht 
zunächst gar nicht aub das jerät ein, sondern aub den Kunden und seine 
Emotionalität. Er sagt DeispielsweiseV HUas ist Ba wirklich ärgerlich, dass das 
nicht bunktioniert, ich Serstehe ‹hren Hrust.I Alles andere ) das Technische, 
die :mstände und Uetails ) kommt später. Erst mal wollen Menschen 
gehört, mit ihren jebühlen wahrgenommen und Serstanden werden.

Wenn es also Bemandem schlecht geht, sollte ich dem Urang widerstehen, 
ihn mit (atschlägen und meinen eigenen Ansichten zu Delagern. ‹ch sage 
nichtV HLielleicht arDeitest du zu Siel, du solltest dich anders ernähren, 
nimm doch MedikamenteI, und so weiter.

‹ch sageV H‹ch sehe, dass es dir nicht gut geht. ‹ch nehme wahr, dass du 
leidest. jiDt es etwas, das ich dir in dieser fituation zulieDe tun könnte, das 
dir etwas Erleichterung Dringen würde?I

Uas Draucht eine gewisse Angstbreiheit und felDstsicherheit. Es heisst 
auch, einiges aushalten zu können, weil man den starken Wunsch hat, so-
bort alles fchwere wegzunehmen, mehr zu tun. ADer das ist häu!g gar nicht 
möglich. Es ist sehr Siel gewonnen, wenn es gelingt, einen geschützten, 
sicheren (aum zu schaFen, in dem die Person im Zentrum steht. Uann 
stehen die Ühancen gut, dass es der Person selber gelingt, bür sich heraus-
zu!nden, was ihr guttäte und was sie selDer will.

Man kann dieses Zuhören lernen. Probessionelle Therapeutinnen oder 
feelsorger lernen das, sie müssen sich auch selDer Degleiten lassen. ADer 
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auch als Gaiin kann man eine Dessere Zuhörerin werden. –Den fie sich 
in felDstwahrnehmungV Wie reagiere ich gerade? Cätte ich noch andere 
Möglichkeiten? Was bühle ich? Ausserdem ist es auch bür Gaien sicherlich 
ein jewinn, sich selDer :nterstützung zu holen.x

Z. :um Schluss6 Doch noch ein paar praktische 3ipps
Zusammengefasst aus allen Gesprächen sowie dem Austausch mit mehreren 
Betro;enen

) Entlasten im Alltag hilOG Uinge aDnehmen Nz. «. (echnungen, Korre-
spondenz etc.y.

) ftrukturen schaFen Nz. «. Beden Morgen zusammen brühstückeny.

) Zu AktiSitäten ermunternV »jehen wir zusammen spazieren?x

) ‹n der felDstwirksamkeit unterstützenV Wichtig ist das jebühl, Einvuss 
zu haDen aub das eigene GeDen. Uas kann man mit kleinen Uingen un-
terstützen Nz. «.V zusammen malen, Dasteln, kleine ProBekte Serbolgeny.

) «ei all dem giltV Eine wohlwollende und sanOmütige Caltung einneh-
men, keinen Uruck auJauen, jrenzen respektieren, kleine fchritte an-
Dieten, immer wieder schauen, was geht.

) :nd, wie schon mehrbach DetontV UaDei immer auch sich selDer forge 
tragen und die eigenen jrenzen spüren.

Uie Deste 6achricht kommt ganz zum fchlussV Uepressionen können sehr 
schwer sein ) aDer sie sind bast immer heilDar. Uen allermeisten Menschen 
geht es irgendwann wieder gut, auch wenn sie sich das in ihren dunkelsten 
Tagen nicht Sorstellen können. 

Uas GeDen wird wieder hell und leicht. 

Mit herzlichem Dank an Ivo Scherrer für Inspiration und Austausch.

REPUBLIK republik.ch/2021/01/06/ich-bin-da (PDF generiert: 06.01.2021 05:58) 7 / 7

https://www.republik.ch/2019/06/24/die-einsame-volkskrankheit
https://www.republik.ch/2021/01/06/ich-bin-da
https://www.republik.ch/2021/01/06/ich-bin-da

