Depressionen

Depressionen verbreiten sich in unserer Gesellschaft in immer groRerem Umfang und stellen mitt-
lerweile ein allgemeines Zeitphdanomen dar. Und diese ,,mental health issues” werden auch oft-
mals von den Betroffenen thematisiert und sogar 6ffentlich dargestellt. So gibt es inzwischen eine
ganze Reihe von YouTube-Videos, auf denen Menschen ihr persdnliches Befinden, ihre innere
Leere und Perspektiviosigkeit einem breiten Publikum offenbaren und bei ihren Zuschauern groRRe
Anteilnahme auflosen, nicht selten verbunden mit dem Bekenntnis, selber schon seit geraumer
Zeit unter Depressionen zu leiden.

Auffallig hierbei ist nun, dass die Betroffenen ihre Probleme und deren Ursachen fast niemals klar
benennen. Und das kann kaum an fehlender Offenheit liegen, denn dann wiirden sie ja ihre eigene
Befindlichkeit ebenfalls nicht 6ffentlich verbreiten. Stattdessen scheint die eigene Situation viel-
fach ratselhaft und unklar; und das heif3t: Es fehlt an Begriffen, um die eigene Problematik zu be-
greifen und zu verstehen. Und wenn mein Denken nicht in der Lage ist, klare Begriffe von meinem
gegenwadrtigen Zustand zu bilden, dann fehlen mir natirlich auch die Worte, um meine Probleme
und deren Ursachen differenziert darzustellen.

Selbstverwirklichung

Was sind die Ursachen fiir die immer weiter zunehmende Depressionswelle vor allem unter Ju-
gendlichen? Ein Mensch, der sich auf befriedigende Weise selber verwirklichen kann, mag zwar
Probleme haben, er wiirde aber nicht unter Depressionen leiden, denn er empfindet sich als mit
sich selbst im Einklang; und damit ware die Moéglichkeit von Depressionen und Orientierungslosig-
keit ausgeschlossen. Daraus ware umgekehrt zu schlieflen, dass die Hauptursache von Depressio-
nen in mangelnder Selbstverwirklichung zu suchen ist. Ein anderer Ausdruck fiir Selbstverwirkli-
chung ist die ,freie Entfaltung der eigenen Personlichkeit”, die in Artikel 2 unseres Grundgesetzes
ausdriicklich als Grundrecht formuliert ist.

Das Gelingen personlicher Selbstverwirklichung ist an zwei grundlegende Bedingungen geknipft:

1. Der betreffende Mensch muss seine wesentlichen Bedlirfnisse kennen, von deren Befrie-
digung seine Selbstverwirklichung abhangt. Erst durch eine solche Selbsterkenntnis kann
deutlich werden, in welcher Richtung die Ziele und Perspektiven seiner Selbstverwirkli-
chung zu suchen sind.

2. Damit ein Mensch sich selber verwirklichen kann, braucht er eine Umgebung, die ihm die
Entfaltung seiner Persdnlichkeit ermoglicht und ihn dabei nach Maoglichkeit fordert. Wie
eine Pflanze nicht ohne geeigneten Erdboden und zureichende klimatische Bedingungen
wachsen und gedeihen kann, so ist jeder Mensch auf ein entsprechendes natiirliches und
gesellschaftliches Umfeld angewiesen.

Nun herrscht aber bei depressiven Menschen zumeist erhebliche Unklarheit Gber die eigenen Be-
dirfnisse, Wiinsche, Perspektiven und Lebensziele. Auch hier fehlt es demnach an Begriffen, um
die eigenen Intentionen entschliisseln, benennen und ausdriicken zu kénnen. Da Begriffe durch
das Denken gebildet werden, lasst sich bereits an dieser Stelle vermuten, dass eine Hauptursache
von Depressionen in einer mangelhaften Ausbildung des Denkens liegen kdnnte, das aufgrund



dessen unfahig zur Selbsterkenntnis bleibt: Der Mensch kann sich selber nicht begreifen und muss
sich deswegen ein Ratsel bleiben.

Gesellschaftliches Umfeld

Schaut man sich unsere gegenwartige Gesellschaft an, die ja das Umfeld eines jeden Menschen
darstellt, so lasst sich wohl behaupten, dass sich Politik, Wirtschaft und Kultur in zunehmenden
Umfang bemihen, individuelle Selbstverwirklichung zu verhindern, indem sie die Moglichkeiten
dazu immer weiter einschranken. Das betrifft insbesondere unser Bildungssystem. Auf meiner
Website zur Selbstorganisierten Bildung habe ich diese Problematik folgendermaRen gekenn-
zeichnet:

Unser gesellschaftliches Bildungssystem behindert systematisch die individuellen Entwick-
lungsmoglichkeiten von Menschen: Schulen, Universitdten, Berufsausbildungen usw.
zwangen die Entwicklung und Selbstverwirklichung junger Menschen in vorgegebene Bah-
nen, in denen es darum geht, sich auf genau vorgeschriebenen Wegen oftmals willkiirlich
festgesetzte Kenntnisse anzueignen und in Prifungen abzurufen, um zu einem staatlich
anerkannten Schul-, Hochschul- oder Ausbildungsabschluss zu gelangen, der dann angeb-
lich die ,Chancen auf dem Arbeitsmarkt” erhoht.

Unser sogenanntes Bildungssystem ist seinem Wesen nach gar kein Bildungs-, sondern ein
Prifungssystem: In unterschiedlichsten , Leistungsnachweisen” wird von Schiilern, Studie-
renden und Absolventen verlangt, dass sie die von ihnen geforderten Leistungen abliefern,
unabhangig davon, ob die erwarteten Ergebnisse wahr, sinnvoll oder fir das Leben des
jeweiligen Menschen von Bedeutung sind.

Dazu kommen oftmals ein eintoniges, unbefriedigendes und perspektivioses Arbeitsleben, finan-
zielle Probleme sowie eine von politischen und sozialen Problemen zerfressene Gesellschaft mit
einem kulturellen Niveau, das wahrlich nicht geeignet ist, menschliche Selbstverwirklichung zu
fordern.

Ein besonderes Hindernis freier Personlichkeitsentfaltung stellen die Medien dar, von denen eine
massive manipulative Wirkung ausgeht: Indem die Medien die Menschen pausenlos mit den un-
terschiedlichsten Realitdten und Scheinrealitdten konfrontieren, besetzen sie das menschliche Be-
wusstsein permanent mit fremdbestimmten Inhalten. Insbesondere durch exzessiven Smart-
phone-Gebrauch wird das Bewusstsein mit der Zeit vollkommen ausgehdhlt: Zurlick bleibt ein lee-
rer Mensch ohne eigene (d.h. selbstproduzierte) Inhalte.

Dabei ist jeder Mensch unbedingt darauf angewiesen, sich mit bestimmten Inhalten zu identifizie-
ren, um die Leere des eigenen Bewusstseins und damit die Nichtigkeit der eigenen Existenz zu
verhindern. Wer jedoch keine eigenen Inhalte produzieren kann, ist auf fremde Inhalte angewie-
sen. Und unsere Gesellschaft vermittelt hierzu duRerst zahlreiche ,,Angebote”, die sie den Men-
schen durch die Medien vielfach als unabweisliche Notwendigkeiten aufdrangt. Hierzu zahlen ins-
besondere die zahlreichen exzessiv und dramatisch dargestellten Krisen (Corona, Ukraine, Palds-
tina, Klima, Rechtsradikalismus usw.), die das menschliche Leben dauerhaft verfinstern. Wenn die
gesellschaftliche Realitdt oder Scheinrealitit, die den Menschen permanent ins Bewusstsein ge-
driickt wird, mit den eigenen Bedirfnissen und Lebensnotwendigkeiten — und somit mit dem ei-
genen Wesen — absolut nichts zu tun hat, dann missen notwendigerweise Depressionen auftre-
ten.
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Auch beziglich des gesellschaftlichen Umfeldes gilt haufig, dass die schadigenden Wirkungen ins-
besondere unseres Bildungssystems und der allgegenwartigen Medien sowie die damit verbunde-
nen Methoden der Bewusstseinsmanipulation nicht erkannt werden: Wiederum fehlt es an Be-
griffen, um das eigene Lebensumfeld zutreffend zu analysieren und als wesentliche Ursache der
eigenen Probleme zu begreifen. Stattdessen werden die gesellschaftlichen Umstande und deren
Darstellung durch die Medien zumeist als alternativlose Realitat betrachtet, denn wenn Menschen
in ein solches Umfeld hineingeboren werden und niemals andere Erfahrungen gemacht haben,
dann scheinen neue Perspektiven ausgeschlossen und kommen somit gar nicht erst zum Bewusst-
sein. Infolge ihrer scheinbaren Alternativlosigkeit werden die gesellschaftlichen Rahmenbedingun-
gen dann in der Regel frag- und widerstandslos hingenommen, was vielfach zu Apathie und Resig-
nation und in der Folge zu Depressionen fiihrt.

Selbstreflexion

Im Verlauf der bisherigen Darstellung sind wir auf drei fundamentale Erkenntnisprobleme gesto-
Ren, namlich

1. aufdie Unfahigkeit zur Selbsterkenntnis: \Wer bin ich? Was sind meine fundamentalen Bediirf-
nisse? Was will ich eigentlich?

2. auf die Unfahigkeit zur Welterkenntnis: Was macht meine Umwelt mit mir? Was behindert
meine Selbstverwirklichung? Mit welchen Mitteln werden die persdnlichkeitszerstorenden
Wirkungen erreicht? Daraus ergibt sich

3. die Unfahigkeit zur Problemerkenntnis: Erst wenn ich mich und meine Umwelt zureichend
verstanden habe, kann ich auch mein Problem begreifen, denn dieses besteht in dem ver-
meintlich unaufhebbaren Gegensatz zwischen dem, was ich fiir meine Personlichkeitsentfal-
tung brauche und dem, was mir die Realitat bietet.

Ein Mensch kann seine eigenen Probleme nur durch Selbstreflexion erkennen, d.h. durch eine
bewusste gedankliche Auseinandersetzung mit sich selbst und seiner Lebenssituation. Unser Bil-
dungssystem und die Medien® sind aber in unserer gegenwartigen Kultur darauf angelegt, Selbst-
reflexion so gut wie méglich zu verhindern. Durch die Uberflut duRerlich vermittelter Inhalte wird
das Bewusstsein von sich selbst nach auRen abgelenkt und der Mensch gewissermaRen aus sich
selbst herausgezogen. Ein derart veraulRerlichter Mensch kann dann kein bewusstes Verhaltnis
mehr zu sich und zu seiner AuBenwelt herstellen.?

Selbstreflexion ist keine einfache Angelegenheit. Vielmehr bedarf es bestimmter Fahigkeiten, um
mit sich selber bewusst umzugehen, sein eigenes Leben bewusst zu gestalten und eigene Prob-
leme zutreffend zu analysieren. Eine Ausbildung zur Selbstreflexion wird aber durch die offiziellen
Bildungssysteme (Schulen, Universitaten usw.) nicht geférdert, sondern aktiv verhindert, indem
Menschen mit duRerlichen, vielfach nutzlosen Inhalten vollgestopft und damit von sich selber ab-
gelenkt werden. Dies resultiert dann vielfach in innerer Leere sowie der Unfdhigkeit, die eigenen
Probleme zu erkennen und zu bewaltigen.

1 Bei ndherer Betrachtung stellen die Medien einen Teil unseres Bildungssystems dar, da Medien den Menschen
bilden und alle Bildung durch Medien vermittelt wird.

2 Von der Herstellung eines bewussten Verhiltnisses zu sich und seiner AuBenwelt hingt Goethe zufolge die
Fahigkeit des Menschen zu wahrer Erkenntnis ab: ,,Kenne ich mein Verhaltnis zu mir selbst und zur AuRenwelt,
so heiR ich’s Wahrheit.”



Bildungsziele

Um die dargestellten Probleme bewaltigen zu kdnnen, bedirfte es einer regelrechten Ausbildung
zur Selbstverwirklichung bzw. Personlichkeitsentwicklung. Da die offiziellen Bildungsinstitutionen
zu einer solchen Fahigkeitsvermittlung nicht in der Lage sind, waren hierzu alternative Bildungs-
formen notwendig. Die Ausbildung der Fahigkeit zur Selbstreflexion ware hierbei das primare Bil-
dungsziel.

Eine komplexe Fahigkeit wird dadurch erlernt, dass einzelne Teilfahigkeiten gelibt und ausgebildet
werden. Zur Selbstreflexion gehdren die folgenden wesentlichen Aspekte:

1) Selbsterkenntnis: Was sind meine wesentlichen Bedirfnisse? Was will ich?

2) Emanzipation im Sinne eines selbstreflektierten Verhaltnisses zur AuBenwelt: Inwiefern
behindert mein Lebensumfeld meine Entwicklung? Wie kann ich mich von diesen dufleren
Hindernissen der Selbstverwirklichung innerlich distanzieren, so dass mich diese Hinder-
nisse nicht erdriicken?

3) Selbstkritik: Auf welche inneren Hindernisse der Selbstverwirklichung stoRe ich bei mir
selbst (Tragheit, Angst, Ungeschicklichkeit, mangelnde Fahigkeiten usw.)? Inwieweit stehe
ich mir bei meiner Selbstverwirklichung selber im Weg?

4) Selbstbewusstsein:> Wo stehe ich? Wo will ich hin? Was behindert mich? Welche Perspek-
tiven habe ich momentan?

5) Akzeptanz: Kann ich meine gegenwartige Lebenssituation als Ausgangsbasis meiner wei-
teren Aktivitaten akzeptieren? Gehe ich mit aktuellen Hindernissen und Problemen gelas-
sen und konstruktivum?

6) Kreativitdt: Kann ich realistische Perspektiven zur Verbesserung meiner Lebenssituation
entwickeln? Wo sind Ansatzpunkte fiir Veranderungen; und wie kdnnte ich diese Ansatz-
punkte aufgreifen? Welche grundlegenden Erneuerungen waren erforderlich?

7) Aktivitdt: Kann ich konkrete Entwicklungsschritte organisieren, durchfiihren und anschlie-
Rend reflektieren, um aus den hierbei gemachten Erfahrungen weiterfiihrende Aktivitdten
zu entwickeln?

Selbstreflexion ist nun allerdings nicht die einzige zur Selbstverwirklichung erforderliche Fahigkeit.
Das Konzept einer Ausbildung zur Selbstverwirklichung, wie ich es auf meiner Website zur Selbst-
organisierten Bildung dargestellt habe, umfasst dartiber hinaus sechs weitere Grundfdhigkeiten,
namlich zunachst drei selbstbezogene Fahigkeiten:

e Selbsterziehung ist die Fahigkeit, eigene Verhaltensgewohnheiten zu dndern sowie seine
intellektuellen und charakterlichen Fahigkeiten weiterzuentwickeln.

e Selbstausbildung ist die Fahigkeit, sich neue Kenntnisse und Fahigkeiten gezielt und ef-
fektiv anzueignen.

e Selbstorganisation ist die Fahigkeit, sein Leben selber zu gestalten und seine Zeit bzw.
seine Aktivitdten den eigenen Zielen und Vorstellungen entsprechend einzurichten.

Dazu kommen drei soziale Grundfahigkeiten:

e Kommunikation ist die Fahigkeit, sich anderen Menschen verstandlich zu machen, sie zu
verstehen und angemessen auf ihre AuRerungen zu reagieren.

3 Mit Selbstbewusstsein ist hier nicht Selbstvertrauen gemeint, sondern ein klares Bewusstsein seiner selbst und
seiner Lebenssituation.


https://selbstorganisierte-bildung.de/selbstreflexion.htm
https://selbstorganisierte-bildung.de/
https://selbstorganisierte-bildung.de/
https://selbstorganisierte-bildung.de/ueberblick.htm
https://selbstorganisierte-bildung.de/selbsterziehung.htm
https://selbstorganisierte-bildung.de/selbstausbildung.htm
https://selbstorganisierte-bildung.de/selbstorganisation.htm
https://selbstorganisierte-bildung.de/kommunikation.htm

e Beziehungsgestaltung ist die Fahigkeit zur bewussten Mitgestaltung seiner zwischen-
menschlichen Beziehungen.

e Gemeinschaftsgestaltung ist die Fahigkeit, mit anderen Menschen konstruktiv bei der
Verwirklichung gemeinsamer Ziele zusammenzuwirken.

Methoden

Wie lasst sich Selbstreflexion erlernen? Selbstreflexion ist Selbsterfahrung und beruht wie jede
Erfahrung auf der Verbindung von Beobachtung und Denken. Folglich kommt es darauf an, sich
selber aufmerksam zu beobachten und fiir das Wahrgenommene die richtigen Begriffe zu finden.
Insoweit dieser Prozess gelingt, bildet ein Mensch realistische Vorstellungen von sich selbst und
damit Selbstbewusstsein.

Das Grundproblem bei Depressionen besteht darin, dass Menschen durch Erziehung, Tradition,
Erfahrung, Gewohnheit usw. in ihren eigenen, sowohl individuell als auch gesellschaftlich deter-
minierten Vorstellungsgeféngnissen gefangen sind. Und unser Bildungssystem und die Medien tun
alles ihnen Mogliche, um die Menschen moglichst fest in ihre Vorstellungsgefangnisse einzumau-
ern. Innerhalb dieser Gefangnismauern gibt es keine Perspektiven, die eine befriedigende Selbst-
verwirklichung zu erméglichen scheinen; und auBerhalb der eigenen Grenzen scheint es iber-
haupt nichts zu geben, weswegen die eigenen Grenzen auch nicht als Grenzen erkannt werden.
Um eine Formulierung Ludwig Wittgensteins abzuwandeln: Die Grenzen meiner Vorstellungen sind
die Grenzen meiner Welt. Um sich aus dem eigenen Gefangnis zu befreien, kommt es folglich da-
rauf an, den eigenen Vorstellungshorizont zu erweitern. Dazu sind drei grundlegende Aktivitdaten
erforderlich:

e Ich muss versuchen, mich von meinen fixen Vorstellungen und Vorurteilen zu befreien.
Der Philosoph René Descartes hat dazu das Konzept des methodischen Zweifels entwi-
ckelt: Alle meiner gegenwirtigen Uberzeugungen sind fraglich; jede einzelne Uberzeu-
gung konnte falsch sein, und ich bin fiir jede Korrektur meiner bisherigen Urteile offen.

e Nur wenn ich mich von Vorurteilen befreit habe, bin ich in der Lage unbefangene und
voraussetzungslose Fragen zu stellen: Was nehme ich wirklich wahr? Wie ist das Wahrge-
nommene zu begreifen? Was liegt hier eigentlich vor? Warum ist das so? Wie kdnnte es
stattdessen sein?

e SchlieRRlich kommt es darauf an, die Ergebnisse meiner Reflexion moglichst exakt zu for-
mulieren, um auf diese Weise zu gedanklicher Klarheit zu kommen und mich sowohl ge-
genlber mir selbst als auch gegeniiber anderen prazise ausdriicken zu kdnnen. Hierzu
muss ich meine eigenen Formulierungen kritisch reflektieren, um sie gegebenenfalls zu
verbessern und auf diese Weise zu immer groRerer Klarheit zu gelangen.

Welche Moglichkeiten gibt es nun, Menschen bei der Herausbildung eines wirklichen Selbstbe-
wusstseins und in ihrer Personlichkeitsentfaltung zu unterstiitzen? Um wirkungsvolle Hilfestellun-
gen leisten zu kdnnen, bedarf es der Ausbildung geeigneter Methoden. Daflir kommen die folgen-
den Komponenten in Betracht, die hier in der Reihenfolge ihrer Anwendung aufgefiihrt sind:

1. Fragen dienen dazu, Menschen zum Sprechen zu bringen und sie zu bestimmten Tatigkei-
ten anzuregen.

2. Aufgaben trauen einem Menschen die selbststandige Erarbeitung von Ergebnissen zu, die
anschlieRend gemeinsam besprochen werden.
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Ubungen setzen auf die regelméaRige Durchfiihrung von Tatigkeiten mit dem Ziel, die eige-
nen Fahigkeiten allmahlich zu erweitern. Probleme, die sich hierbei ergeben, werden ge-
meinsam erortert, um die Ubungen gegebenenfalls abzuwandeln und den gegebenen Fé-
higkeiten besser anzupassen.

Die Formulierung von Zielen regt die Konzeption eines Weges zur Zielverwirklichung mit
der Formulierung einzelner Etappenziele an. Wege und Ziele werden auch hier gemeinsam
reflektiert und ggf. korrigiert.

Eigeninitiativen des Betroffenen setzen die vollkommene Zuriickhaltung des Padagogen
bzw. Therapeuten voraus, denn hier soll sich zeigen, ob der Betroffene unabhangig von
anderen Menschen Impulse zum Handeln und zur Verdanderung seiner Situation hervor-
bringt.

Unterstiitzung soll einem Menschen helfen, seine eigenen Initiativen zu verwirklichen.
Ziel des gesamten Prozesses ist schliellich die Emanzipation des Betroffenen vom Pada-
gogen bzw. Therapeuten und damit seine eigene Selbststandigkeit.

Jede dieser Teilmethoden kann nun auf die oben dargestellten Teilaspekte der Selbstreflexion be-
zogen werden. Fir die Methodik des Fragens etwa kénnten sich die folgenden Fragerichtungen

ergeben:

1. Selbsterkenntnis: Was sind deine Bedirfnisse? Was wiinschst du dir? Was willst du?

2. Emanzipation: Was glaubst du? Wie siehst du die Welt? Ist das wirklich so, wie du glaubst?
Inwieweit musst du dein Weltbild bzw. deine Uberzeugungen korrigieren?

3. Selbstkritik: Wo stehst du dir selbst im Weg? Inwieweit bist du fiir deine Situation selber
verantwortlich? Was wiirdest du gerne an dir verandern?

4. Selbstbewusstsein: Wie schatzt du deine momentane Situation ein? Was ist dein Problem?
Wo willst du hin?

5. Akzeptanz: Was behindert dich? Was kannst du momentan nicht dandern? Wie kannst du
mit gegenwartig uniiberwindbaren Hindernissen leben?

6. Kreativitdt: Was fiur Perspektiven siehst du? Was kannst du aus deiner jetzigen Situation
machen? Was wiirde deine Situation verbessern? Kannst du neue Perspektiven entwi-
ckeln?

7. Aktivitdt: Was kannst du verandern? Was konntest du jetzt tun? Was willst du jetzt tun?

Perspektiven

Aufgrund der dargestellten Zusammenhange erscheint es mir dringend geboten, intensive Bemii-
hungen zu unternehmen, um wirkungsvolle Hilfestellungen und Unterstiitzungsangebote fiir Men-
schen zu entwickeln, deren Mangel an Selbstverwirklichung zu den massenweise auftretenden
Depressionen fiihrt, um dann diese Hilfestellungen den Betroffenen in moglichst groRem Umfang
zuganglich zu machen. Diese Aufgabe umfasst zumindest vier Teilaspekte:

die Ausbreitung und Forderung eines 6ffentlichen Bewusstseins fiir die dargestellte Prob-
lematik,

die Ausarbeitung konkreter methodischer Konzepte und Hilfestellungen fir Menschen,
die unter den erdrterten Problemen leiden,

die Aus- und Weiterbildung von qualifizierten ,Krisenhelfern, d.h. von Padagogen,
Psychologen, Psychotherapeuten und Beratern; schlieBlich



die Organisation und Verbreitung konkreter Hilfsangebote fiir Menschen, die akut von
Personlichkeitskrisen betroffen sind.

Fiir entsprechende Hilfsangebote waren u.a. die folgenden Formate denkbar, die sich je nach den
gegebenen Bedingungen entweder online oder in personlicher Begegnung durchfiihren lieRen:

Beratungsgesprache

Einzeltherapien

Schulungskurse fiir Gruppen interessierter Menschen
Vortrage und Gesprachsseminare

Lehrvideos und schriftliche Darstellungen

Lars Griinewald
www.selbstorganisierte-bildung.de
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