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«Elne Depression gilt oft als Schwache»

BURN-OUT Karriere, Stress, Erschopfungsdepression, Selbst-
mordversuch: Kommunikationsprofi Daniel Goring hat das alles
erlebt. Am Donnerstag spricht der 49-jahrige Buchautor in Bern
iiber seine Achterbahnfahrt durchs Leben.

«Der Hund mit dem Frisbee - Der
Weg in eine Depression und zu-
riick ins Leben», heisst das Buch,
das Daniel Goéring nach einem
Suizidversuch geschrieben hat.
Goring war Leiter Kommunika-
tion des Bundesamtes fiir Zivil-
luftfahrt, wo er unter anderem
miterlebte, wie die Swissair
groundete und eine Crossair-Ma-
schine abstiirzte. Danach war er
Leiter Unternehmungskommu-
nikation eines internationalen
Bau- und Tourismuskonzerns.
Vor drei Jahren wollte sich der
ehemalige Journalist wegen ei-
ner Erschopfungsdepression das
Leben nehmen. Die erwiinschte
Wirkung des Medikamenten-
cocktails blieb nur aufgrund sei-
nes rebellischen Magens aus. Der
Familienvater iiberlebte, er-
wachte in der Notaufnahme und
fand schliesslich die Kraft, sich
der Vergangenheit und der Zu-
kunft zu stellen. Heute betreut
Goring die Kommunikation der
Fithrungsunterstiitzungsbasis
der Schweizer Armee.

Daniel Goring, Sie wollen, dass
iiber psychische Probleme ge-
sprochen wird. Warum?

Daniel Goring: Weil sich Betrof-
fene noch immer nicht trauen,
offentlich iiber ihre Erschop-
fungsdepression zu sprechen -
aus Angst, nicht verstanden zu
werden. Aber nur durch das Ver-

stindnis wichst die Akzeptanz
der Krankheit.

Was ist das Gefahrliche an der
Depression?

Eine Depression wird auch heute
noch oft als Schwiche angesehen.
Gerade in den Chefetagen, wo
mentale Stirke zum Anforde-
rungsprofil gehort, trauen sich
viele nicht, sich jemandem anzu-
vertrauen.

War dies bei lhnen auch so?

Ja, ich erlebte beruflich oft Har-
tefille und Ausnahmesituatio-
nen und hatte schon einiges
meistern miissen. Ich war des-

«Dass ein Burn-out
in eine bedrohliche

Depression
fithren kann,
habe ich zu spit
bemerkt.»

halb iiberzeugt, auch das Pro-
blem der Uberlastung in den Griff
zu bekommen. Dass ein Burn-out
in eine lebensbedrohliche De-
pression fithren kann, habe ich zu
spiat bemerkt. Der Prozess ist
schleichend. Er kann dahin fiih-
ren, dass Betroffene gar nicht
mehr sehen kénnen, was sie ih-
ren Nichsten antun, wenn sie ihr
Leben beenden. Empathie exis-

Zur Ruhe gekommen: Heute nimmt sich Daniel Goring auch einmal Zeit
fiir eine Pause, wie hier in der Berner Freizeitanlage Wyler.
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tiert nicht mehr. Es gibt nur noch
ein Ziel: moglichst schnell zu ver-
schwinden ...

Woher kommt die Angst, nicht
verstanden zu werden?

Eine Depression ist fiir jeman-
den, der gesund ist, nicht nach-
vollziehbar. Immer noch bekom-
men Betroffene den Vorwurf zu
horen, sie sollten sich doch «zu-
sammenreissen». Eine Depres-
sion ist aber nichts, iiber das man
selbst bestimmen oder das man
einfach so dndern konnte. Sie ist
eine Krankheit.

Aber ist es nicht so, dass wir of-
fener geworden sind als friiher?
Heute sollte es doch kein Prob-
lem mehr sein, sich zu outen?
Das empfinde ich nicht so. Die
Gesellschaft gibt sich zwar offe-
ner, aber wenn es um psychische
Probleme geht, werden die Be-
troffenen immer noch oft schrig
angeschaut.

Wie kann Verstiandnis denn am
sinnvollsten gezeigt werden?
Indem man zuhort. Es geht nicht
darum, Tipps und Ratschlige zu
geben, sondern Zeit, Interesse
und Versténdnis zu signalisieren
und einen Betroffenen zu ermun-
tern, Hilfe in Anspruch zu neh-
men.

Angenommen, jemand im eige-
nen Umfeld konnte von einer
Depression betroffen sein: Ist es
dann sinnvoll, ihn darauf anzu-
sprechen?

Ja, unbedingt. Reden allein hilft
zwar noch nicht, die Depression
zu heilen. Aber es kann ein An-
stoss sein, sich ihr bewusst zu
werden. Das Umfeld eines Be-
troffenen ist enorm wichtig.
Gemdss Pro Mente Sana, der
Stiftung, die sich fiir psychisch
Kranke einsetzt, leidet jeder
zweite Schweizer einmal im
Leben an einer Depression.

Ja, und jeder Sechste ist mehr als
einmal im Leben betroffen.

Was kénnen wir als Angehdrige
und Freunde fiir Betroffene tun?
Aufmerksam sein und achtsam.
Zuhoren, ohne sich aufzudran-
gen. Fir Angehorige ist es
schwierig, mit Betroffenen um-
zugehen. An sie heranzukom-
men, kann manchmal fast
unmdoglich sein. Auch fiir Ange-
horige gibt es Stellen, die Hilfe
anbieten. Was aber jeder tun
kann: signalisieren, dass er bereit
ist, dem Kranken beizustehen -
sieh her, ich bin fiir dich da!

Wer oder was hat denn lhnen
geholfen?

Achtsamkeit und ein verminder-
ter Anspruch an mich selbst. Ent-
spannung, loslassen konnen, die
Einsicht, dass die Priorititen im
Lebenvielleicht woanders liegen,
als man bisher dachte.

Und lhr Buch?

Am Tag danach im Spital, als ich

begriffen hatte, dass ich noch le-
be, da begann ich zu schreiben.
Denn dass ich noch lebte, war fiir
mich ein Schliisselerlebnis. Ich
nahm mir vor, daraus Sinn zu
schopfen. Zuerst ging es mir um
die personliche Verarbeitung. Als
meine Freundin das Manuskript
gelesen hatte, sagte sie: «Nunver-
stehe ich, was in dir vorging.» Da
wurde mir klar, dass ich auch an-
deren Menschen mit meinen Er-
fahrungen helfen kann.

Wie hat lhre Familie auf Ihr
Outing reagiert?

Sie fanden es zu meiner Uberra-
schung gut, dass ich mit meiner
Geschichte an die Offentlichkeit
gehen wollte.

Was ist lhre Message?

Ich sehe einfach, dass nach wie
vor grosser Aufklirungsbedarf
besteht. Mit meinem Buch und
den Referaten mochte ich Mut
machen. Sagen, dass Betroffene
es schaffen konnen, wenn sie be-
reit dazu sind, Hilfe anzunehmen
und am eigenen Verhalten zu ar-
beiten. Es ist immer ein langer
und schwieriger Prozess, von der
Depression zuriick in die Gesell-
schaft und den Alltag zu finden.
Ist die Gefahr eines Riickfalls
nicht gross, wenn Sie sich neben
lhrem Beruf immer wieder die-
sem Thema widmen?

Téglich beenden Menschen auf-
grund von Hoffnungslosigkeit,
Angst, tiefer Traurigkeit und De-

«Es ist ein langer
und schwieriger
Prozess zuriick in
den Alltag.»

pression ihr Leben. Deshalb will
ich fiir das Thema sensibilisieren.
Mein Anliegen ist es, dariiber zu
reden, damit die Stigmatisierung
und das Tabu gebrochen werden.
Man sieht es demjenigen, der ei-
ne Depression hat, nicht unbe-
dingt an, selbst wenn er tiefe
innere Schmerzen hat. Dieses
Wissen aus Erfahrung mochte
ich vermitteln — damit sich unser
Verhalten gegeniiber Betroffe-
nen andert. Da sehe ich keine
Gefahr fiir mich. Aber Chancen
fuir alle.

Interview: Sonja L. Bauer

Podiumsdiskussion: Donnerstag,
23. April, 20Uhr, Berner Generatio-
nenhaus, Bahnhofplatz 2, Bern. Ne-
ben Daniel Goring treten auf: Saskia
Jungnikl, Autorin des Buchs «Papa
hat sich erschossen», und Thomas
Ihde, Psychiater. Organisiert wird
der Anlass von Pro Mente Sana, der
Schweizerischen Stiftung, die sich
fiir psychisch kranke Menschen
einsetzt.

Letzter Schrei

Jetzt mal ganz
langsam!

Sie zeichnet Illustrationen, von
verzauberten Wildern, gehei-
men Gérten mit herzigen Tier-
chen. Total siiss und auch ge-
konnt. Dass sich die Biicher der
Schottin Johanna Basford mil-
lionenfach verkaufen, hat aber
einen anderen Grund: Malbii-
cher fiir Erwachsene sind gerade
envogue, der Trend kommt aus

\
Aus einem Buch namens «Secret
Garden» von Johanna Basford.  zvg

Frankreich. Frau Basford, die
auch schon fiir Sony oder Star-
bucks gearbeitet hat, fithrt mit
«Mein Zauberwald» und «Secret
Garden» die amerikanische
Amazon-Bestsellerliste an. In
Frankreich ist es ein Werk na-
mens «Collection Art-thérapie»
von Sophie Leblanc, eine Samm-
lung von Mandalas zum Ausma-
len. Der Absatz von Malbiichern
steige um 300 Prozent jahrlich,
heisst es bei Zeichnungsuten-
silienherstellern.

Warum? Weil Ausmalen
Stressbewiiltigung ist. Und weil
das alle schon einmal getan ha-
ben (Erinnerungen an friither!)
und immer noch tun. Beim Tele-
fonieren. In Sitzungen. Beim
Tagtraumen. Dabei ein schone
Vorlage zu nutzen, ist nicht ver-
werflich, oder? nk



