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Als Mama nur noch traurig war

Wie erleben Kinder die Depression eines Elternteils und was kann in dieser Situation
allen Beteiligten helfen?

In den zurickliegenden Monaten wurden viele Menschen vor groBe Herausforderungen
gestellt: soziale Isolation, finanzielle Unsicherheit, Angst vor Ansteckung, ununterbrochene
Uberforderung aufgrund der Doppelbelastung durch Homeoffice und Kinderbetreuung,
Zukunftsangste. Wie schwer diese Probleme wiegen, wurde mir deutlich, als ich neulich die
aktuellen Verkaufszahlen fiir mein Kinderbuch zum Thema Depression erhielt: sie waren
signifikant hoher als in den vergangenen Abrechnungen. Depressionen und der Umgang
mit ihnen sind offenbar zu Themen geworden, die immer mehr Menschen in unserem Land
angehen. Deshalb modchte ich hier einige Gedanken aufschreiben, die besonders
betroffenen Familien mit Kindern helfen konnen, ein besseres Verstandnis dafilir zu
entwickeln.

Die Depression ist eine schwierige Krankheit, weil man sie dem davon Betroffenen nicht
ansieht. Er tragt keinen Verband, hustet und niest nicht und lauft nicht auf Kriicken. Es gibt
keine Beweise wie bei gebrochenen Knochen oder einer Erkaltung, sondern nur Hinweise
— Hinweise, die schon fiir Erwachsene nicht leicht zu deuten sind. Wie kompliziert ist die
Situation dann erst fir Kinder, wenn sie in ihrem Umfeld mit einer Depression konfrontiert
werden? In meinem Buch Als Mama nur noch traurig war erlebt der flinfjahrige Jan die
Erkrankung seiner Mutter und er erfahrt, dass es Hilfe in einer solchen Situation geben
kann.

Als Jon funf johre alt ist, kommen die Grummeigrame.

Mamas Grummelgrame.

Papa und jan bemerken das erst gar nicht.

Sie sehen nur, dass Moma enders ist, irgendwie verkehrt, gor nicht mehr wie Moma ...

..... und donn hat Lena gesagt, dass ich ihr allerbester Freund bin!", erzahit Jon und
hipft ein bisschen vor Freude.
Mama reagiert nicht, sie starrt auf den Boden. Aber da ist nichts Interessantes,
das hat Jan schon Oberprift. Da ist gor nichts zu sehen,
wIch bin ihr gllerbester Freund, Mamal®, versucht er es noch einmal.
Mama hebt langsam den Kopf. ,Jo, dos ist schén®, sagt sie.
Doch sie sieht gor nicht so aus, als ob sie das schén findet, sondern eher
traurig. Und auf einmal ist Jan auch trourig.




Jan hat es gerade nicht leicht zuhause, es ist sogar ziemlich schwierig fiir ihn. Seine Mutter
leidet an einer (nicht diagnostizierten) Depression und zeigt typische Symptome dieser
Krankheit: ~ Traurigkeit, Interessen-  und Freudlosigkeit,  Antriebsminderung,
Konzentrationsstorung, Abnahme des Selbstwertgefiihls. Jan versteht ihr Verhalten nicht
und das hinterlasst Spuren bei ihm. Er ist traurig, weil seine Mutter sich scheinbar nicht
mehr fiir ihn interessiert. Er flihlt sich ungeliebt und hat Schuldgefiihle und Angst, dass sie
seinetwegen traurig sein kdnnte, weil er nicht gut, artig oder ordentlich genug ist. Dazu
gesellen sich Wut und Hilflosigkeit.

Etwas Ahnliches wie Jan erleben in Deutschland {iber drei Millionen andere Kinder mit
einem psychisch erkrankten Elternteil. Einige von ihnen verkraften die Situation iber eine
langere Zeit recht gut. Sie sind durch eine psychische Widerstandsfahigkeit geschiitzt, die
man Resilienz nennt. Anderen Kindern schadet es jedoch, wenn sie sich von einer
zentralen Bezugsperson plotzlich ungeliebt und abgelehnt fiihlen. Die Gefahr ist gro3, dass
sie selbst irgendwann in ihrem Leben einmal depressiv werden, wenn sie wahrend der
Depression des Elternteils keine Unterstiitzung erhalten.

In jedem Fall sollte man mit dem Kind offen (iber die Krankheit sprechen. Es merkt ja, dass
etwas Gravierendes nicht stimmt, und wenn es keine schliissigen Erklarungen dafiir erhalt,
sucht es selbst danach und findet sie schlimmstenfalls bei sich. Haufig entstehen auf diese
Weise Angste, Unsicherheiten und Schuldgefiihle.

Am Sonntagnachmittag soll Oma zu Besuch kommen. Mama ist kaputt und will alles
ordentlich haben. Sie schimpft mit Jan, weil seine Spielzeugautos ouf dem Teppich im
Wohnzimmer parken. Aber das ist ungerecht, weil Gberall ouch noch ganz viel Krom
von Mama und Papa herumliegt.

Papa findet das wohl auch. ,Jetzt reg dich nicht kinstlich auf™, sagt er zu Moma, .50
schlimm ist das doch nicht.”

Da fangt Mama an zu weinen. , Ihr versteht gar nichts!”, schluchzt sie.

Jon nimmt die Autos und geht in sein Zimmer. Ist er vielleicht schuld daran, dass
Moma douernd traurig und irgendwie verkehrt ist? Ware sie wieder richtig, wenn er
es schoffen kénnte, immer artig und ordentlich zu sein?

Kinder, die altersangemessene Informationen (iber die Depression bekommen, kdnnen das
Verhalten ihrer Eltern besser einordnen und tendieren weniger dazu, alles auf sich zu
beziehen. Sie werden davor geschutzt, sich ungeliebt und schuldig zu fiihlen.



In Als Mama nur noch traurig war Ubernimmt ein Psychotherapeut die Erklarung der
Situation, wobei er verschiedene Bilder verwendet, um die inneren Vorgange greifbarer zu
machen. Im Mittelpunkt stehen die Grummelgrame, die in Mamas Seele eingezogen sind.
Sie symbolisieren den inneren Kritiker, der ibermachtig und erdriickend geworden ist.
Genau wie er sind sie nicht zimperlich: Sie beschimpfen die Menschen, in deren Seele sie
leben, halten ihnen vermeintliche Unzuldanglichkeiten vor und kritisieren unaufhorlich
Aussehen, Leistungen und Verhaltensweisen. Irgendwann wird die Seele davon grau und
traurig — der Mensch, in diesem Fall die Mutter, ist depressiv.

Was kann man gegen die Grummelgrame tun? Der Therapeut empfiehlt Zauberspriiche.

Jan Gberlegt. Meckernde Grummelgrome mit Argerbrillen in und auf Mamal

«Aber wenn es die wirklich gibt", frogt er, ,.warum kann ich sie dann nicht sehen?"
Der Ritter nickt. ,,Das ist verwirrend”, sagt er, ..ich weill. Grummelgrame sind leider
fur die meisten unsichtbar. Deshalb ist es ouch so schwer zu merken, ob jemand ein-
fach nur schlecht gelount ist oder ob Grummelgrame in ihm wohnen. Ich wirde es
,: A—Q zur Vorsicht immer mit einem Zauberspruch versuchen.

wZouberspruch?® Jan verzieht dos Gesicht. ,,So was gibt's doch gar nicht in echt.”
4Gibt es nicht?", fragt Herr Ritter lacheind. ,Na, dann pass mal oufl Jetzt zeige ich
euch, dass durch Zouberspriche alles viel leichter wird, besonders bei Grummel-

Ein Zauberspruch steht hierbei fiir eine Aktion, durch die etwas Uberraschendes,
Unerwartetes passiert, etwas, von dem man nicht geglaubt hat, dass es (noch) zur Realitat
gehort. In dieser durch die Depression dominierten Lage sind die Selbstwahrnehmung der
Mutter und ihr Denken sehr negativ. Alles Gute, das, was sie an sich gemocht hat, ihre
positiven Gefilihle sind schon lange wie unter einer dicken Schneedecke begraben. Es sind
Gedankenwege, die lange niemand mehr betreten hat. Die negativen Gedankenwege sind
dagegen zu Schnellstralen ausgebaut — zu regelmaBig gerdaumten und gestreuten
SchnellstraBen, auf denen man sich mihelos fortbewegen kann. In der Therapie soll die
Mutter lernen, diese eingefahrenen Wege als ungerechtfertigt negativ, als Sackgassen, zu
erkennen. Und sie soll lernen, neue Wege in ihrem Denken anzulegen, dadurch, dass sie
mit Hilfe des Therapeuten versucht, die negativen Gedanken in Frage zu stellen und sich
ihrer Starken wieder bewusster zu werden. Indem sie das tut, macht sie miihevoll erste
Schritte durch den Tiefschnee. Ein paar FulBstapfen reichen natirlich nicht aus, zumal es ab



und zu Neuschnee geben wird, der alles verweht. Sie muss wieder und wieder in die
FulRstapfen treten, wieder und wieder fir ein positiveres Selbstbild kdampfen, bis
irgendwann daraus ein gangbarer Weg wird, eine gute Alternative zu den Negativ-
SchnellstraBen. Die Zauberspriiche sind die Satze und Therapie-Erkenntnisse, die der
Mutter helfen, die neuen Wege anzulegen und zu festigen. Neben den individuellen
Zaubersprichen gibt es universell einsetzbare, die fir jeden in einer solchen Situation
hilfreich sein kdnnen, beispielsweise: "Das habe ich gut gemacht."

In meinem Buch werden die Grummelgrame bei jedem Zauberspruch der Mutter mit Farbe
beschossen, was ihnen nicht gefdllt — schlieRlich lieben sie grau in allen Schattierungen
und arbeiten konsequent daran, dass ihre Umwelt grau wird. Farben hassen sie regelrecht.
Wenn die Mutter immer weiter zaubert, wird es ihnen irgendwann zu bunt und sie
verschwinden.

Es gibt also Heilungsmoglichkeiten fir den erkrankten Elternteil, die Situation wird sich
bessern! Auf dem Weg dahin ware eine offene Gesprachsatmosphare wiinschenswert, in
der Fragen gestellt werden diirfen und es keine Tabus gibt. Wenn ein Elternteil depressiv
ist, ist das fur die ganze Familie eine groRe Herausforderung, besonders nattrlich fir die
erkrankte Person selbst. Ein offener Umgang mit der Krankheit kann die Situation auch fir
sie etwas erleichtern, weil sie dadurch mehr Raum fiir den Kampf gegen die Depression
hat.
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Er wendet sich Mama zu und fragt: ,,Was kénnen Sie besser als alle anderen?*
Mama zuckt mit den Schultern. Aber als Jan flustert ,,Schokokuchen®, da fallt es

ihr wieder ein.

»lch mache den leckersten Schokokuchen der Welt", sagt sie und lachelt.

Der Ritter freut sich. ,Volltreffer!”, ruft er, denn mit jedem Zauberspruch bekommen
die grauen Grummelgrame eine Ladung Farbe ab — gran, blau, gelb, rot und alles
dazwischen. Und das mégen sie gar nicht! Far sie ist es das Ekligste, was es gibt.
Ekliger als Krotenschleim. Wenn Mama immer weiter zaubert, wird es ihnen irgend-
wann zu bunt und sie hauen ab.

wWas gibt es denn noch fur Zauberspriche?”, will Jan wissen und ist erleichtert, dass
die Antwort so einfach ist: alles, was Mama an sich mag!

Das Dumme ist nur, dass Mama gar nicht mehr weiB, wie toll sie ist, weil die bléden
Grummelgrame sie so lange beschimpft haben, bis sie schlieBlich angefangen hat,
ihnen zu glauben.

»Deshalb muss ich ihr erst mal eine Weile dabei helfen, gute Zauberspriche zu fin-
den", erklart Herr Ritter.




