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DEINE GESUNDHEIT

INTERVIEW DR. THOMAS REINBACHER

,Ich war Passagier
und fuhr mit Anlau

GEGEN die Wand*

Depression ist keine Frage von Einkommen, Beruf, Geschlecht,

Herkunft. Und vor allem: Sie ist keine Charakterschwiche.
Dr. Thomas Reinbacher legt eine Bilderbuchkarriere bei

Google & Co. hin, ist mit Frau und Kind gliicklich.
Eigentlich. Bis nichts mehr geht. Mutig und
offen erzahlt er von einer sehr dunklen Zeit.

VON CAMILLA BURSTEIN, MA

n diesem Beitrag geht es um

schwere  Depressionen  und

Suizidgedanken. Falls Sie sich

gerade in einer schwierigen
Phase befinden bzw. Sie meinen, dass
diese Themen Ihnen gerade nicht gut-
tun, Gberspringen Sie diesen Artikel.
In psychischen Krisen ist die Telefon-
Seelsorge unter der Notrufnummer
142 Tag und Nacht erreichbar.

»Fiir mich gab es immer nur eine
Richtung - steil nach oben.“ Neben Ihrer
Raketenkarriere war auch in Ihrem Pri-
vatleben eigentlich alles perfekt. Wann
und wie war der ,mental break-down"?
DR. THOMAS REINBACHER An den 16.
September 2021 erinnere ich mich
noch, als ob es gestern gewesen wire.
Aus Traum wurde Albtraum. Damals
wurde bei mir in der Klinik eine
schwere Depression (F33.2) diagnos-
tiziert, die mein Leben in die grofite
Krise bisher stiirzte. Es folgten zwei
Episoden mit mehr als 200 Tagen in
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der geschlossenen und offenen Psych-
iatrie sowie einer psychosomatischen
Tagesklinik. Diese Krise dauerte zwei
Jahre, in denen ich nicht in der Lage
war zu arbeiten und die fiir meine
liebe Frau und mich eine grofle Prii-
fung waren. Wir haben die Psychiatrie
aufgesucht, weil ich so verwirrt war,
dass ich nicht einmal einfache
Texte lesen konnte
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und seit Wochen nicht mehr richtig
schlief. Wir wussten aber nicht genau,
was mit mir los war. Ich hatte alles viel
frither bemerken konnen. Zwei Monate
zuvor habe ich zum Einschlafen einen
Gesundheitspodcast gehort, in dem
ein Arzt die typischen Symptome einer
Depression erklérte: gedriickte Stim-
mung, Freudlosigkeit, Unruhe, Schlaf-
storungen etc. In den Symptomen
glaubte ich mich wiederzuerkennen.
Ich war stindig miide, konnte mich
auch am Wochenende nicht richtig

erholen. Meine Batterien waren leer.
Am nichsten Morgen habe ich mei-
ner Frau davon erzahlt. Da haben wir
gedacht ,,Okay, da kommt jetzt viel
zusammen (neuer Job, Nachwuchs
etc.) und die Aufregung wird sich bald
legen.“ Das war unser naives Resiimee.
Depression, so ein ,,Psycho-Ding® habe
ich bestimmt nicht ...

... doch zwei Monate spdter kam die
Diagnose: schwere Depression. Warum
ist es Ihrer Meinung nach so schwer, aus

DR.THOMAS REINBACHER
INFORMATIKER & BUCHAUTOR AUS MUNCHEN

»,Male Depression*

Das Konzept der ,Male Depression®, also der mannlichen
Depression, ist noch relativ neu. Dabei wird davon ausgegan-
gen, dass bei Mannern bestimmte Anzeichen haufig die (bli-

chen bekannten Symptome einer Depression tiberlagern. Eine
gedriickte Stimmungslage, der Verlust von Interessen und Freude,
verminderter Antrieb etc. kann bei beiden Geschlechtern auf

eine Depression hinweisen. Johannes Wancata von der Univer-
sitatsklinik fiir Psychiatrie und Psychotherapie der MedUni Wien
scharft anldsslich des Weltmannertags das Bewusstsein dafiir,

dass bei Mannern zusitzlich hdufiger Reizbarkeit, Aggressivitat

und Risiko- bzw. Suchtverhalten auftreten kdnnen.

www.DeineApotheke.at

dem ,,Hamsterrad“ auszubrechen bzw.
die eigenen Bediirfnisse zu erkennen?
REINBACHER Es stimmt, am Anfang
habe ich die neue Arbeitssituation
dafiir verantwortlich gemacht, dass es
mir ,,nicht so gut ging“. Schon immer,
wenn ich vor einer neuen Herausforde-
rung stand, war ich nervos. Dass es sich
diesmal nicht um Nervositit, sondern
um eine handfeste Depression han-
delte, habe ich erst viel zu spat bemerkt.
In den vielen Tagen meiner Behandlung
habe ich Konzepte kennengelernt, die
erkldren, wie eine Depression entste-
hen kann. Eines habe ich als besonders
passend fiir meine Situation empfun-
den. Meine Therapeutin hat es mir so
erklirt: Stell dir deine Seele (also alles,
was in deinem Kopf herumschwirrt)
wie eine Kaffeetasse vor, die ein Ablass-
ventil hat. Die Grofle der Kaffeetasse,
also ihr Fassungsvermogen, ist von
Mensch zu Mensch verschieden. Von
oben giefft man, oder besser gesagt
das Leben, Stress in die Tasse. Stress
kann viele Ursachen haben, Stress am
Arbeitsplatz, Trennungen, Schicksals-
schldge, finanzielle Schwierigkeiten
und so weiter. Solange man den Ablass-
hahn oft und lange genug aufdreht,
fliefit mehr Stress ab, als neuer hinzu-
kommt und man bleibt im Gleichge-
wicht. Das Ablassen sind Aktivitéten,
die einem guttun. Bei mir ist das z.B.
Wandern, Spazierengehen oder Moun-
tainbiken. Wenn man seine eigenen
Bediirfnisse zu lange vernachlassigt,
lduft die Kaffeetasse unweigerlich tiber.
Das ist fiir kurze Zeit nicht schlimm,
aber wenn das iiber lingere Zeit so geht,
dann kann das im Extremfall wie bei
mir zu einer psychischen Erkrankung
fithren.

Bei mir kam 2021 einfach zu viel
auf einmal zusammen. Oft war es in
meinem Leben so, dass eine grofie Auf-
gabe mit noch mehr Einsatz zu bewil-
tigen war. Das ist ein Muster, das ich
gelernt habe und das mich, gepaart mit
Perfektionismus und Ehrgeiz, in mei-
nem Leben sehr weit gebracht
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hat. Jetzt im Nachhinein sage
ich: Ganz klar, das war viel zu viel, das
schafft doch keiner. Gerade mit der
Geburt unseres Sohnes hitte ich einen
Gang zuriickschalten sollen, stattdes-
sen habe ich ,,Vollgas gegeben®.

Nach einem ersten Therapieversuch
meinten Sie, Ihre Krankheit so weit im
Griff zu haben, und haben wieder
gearbeitet. Ein Fehler? Wie ging es weiter?
REINBACHER Das war die Gretchen-
frage schlechthin: Wie lange soll ich
nach der Entlassung warten, bis ich
wieder anfangen kann zu arbeiten?
Irgendwann hat mir mein gesamtes
Umfeld unisono den gleichen Rat gege-
ben: Geh wieder arbeiten, damit wieder
Normalitét in dein Leben einkehrt. Ich
wollte es auch. Endlich das unrithm-
liche Kapitel hinter mir lassen und in
mein altes Leben zuriick. Mein Arbeit-
geber war wihrend des ganzen Prozes-
ses wunderbar und absolut vorbildlich.
Es sollte also wieder losgehen. Endlich
war ein Silberstreif am Ende des dunk-
len Tunnels zu sehen.

Vom ersten Arbeitstag an begleite-
ten mich leider viele Versagensangste.
Ich dachte, vielleicht ist das am Anfang
normal - ich war ja so lange krank-
geschrieben. Also durchbeifien! Aber
die Angste blieben. Meine Arbeitstage
fihlten sich im Gegensatz zu frither
extrem anstrengend an. Mein Kopf
war so sehr mit Angsten beschiftigt,
dass fiir die eigentliche Arbeit keine
geistige Kapazitdt mehr {ibrig blieb.
Mein Bauchgefiihl sagte die ganze Zeit
»Nein®. Ich hitte darauf horen sollen.
Nur acht Wochen nach der Riickkehr
an den Arbeitsplatz kam der Bumerang
der Depression. Und was fiir einer!
Diesmal zogen ganz dunkle Wolken
auf, viel schlimmer als in der ersten
Episode. Meine Gedanken waren wie-
der pechschwarz. In den dunkelsten
Tagen konnte ich nicht schlafen, nicht
klar denken, keine Freude empfinden,
nicht aufstehen und nichts essen. Zu
der Depression kam diesmal auch noch
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DR.THOMAS REINBACHER

INFORMATIKER & BUCHAUTOR AUS MUNCHEN

eine Bewegungsunruhe (Akathisie).
Ich lief Tag und Nacht im Kreis, konnte
weder ruhig sitzen noch stehen oder
schlafen. Es waren hollische Schmer-
zen, seelisch und korperlich.

In der kranken Gedankenwelt der
Depression erschien meinem damali-
gen Ich das selbstgewdhlte Ende mei-
nes Lebens sinnvoller als das Weiter-
leben. Aus diesen Gedanken konnte
ich nicht mehr ausbrechen oder mich
davon distanzieren. Ich stand kurz vor
einem Selbstmordversuch - obwohl
mein Leben absolut perfekt war und
es mir an nichts fehlte! Die Depression
hat meine Gedanken ferngesteuert. Ich
war ihr Passagier und wir fuhren mit
Anlauf gegen die Wand. Meine Frau
hat dann das Leben unserer Familie
gerettet und mich {berredet, mich
selbst in die geschlossene Psychiatrie
einzuweisen. Um mich zu schiitzen.
Ich konnte nicht mehr auf mich selbst
aufpassen. Das war der schlimmste Tag

meines Lebens, aber ohne professio-
nelle Hilfe hatte ich es nicht geschaftt.
So kurz nach der ersten Episode wieder
in der Psychiatrie! Und diesmal war es
noch schlimmer als beim ersten Mal.
Das muss man erst einmal verarbeiten.

Es folgte ein halbes Jahr stationérer
Aufenthalt in der Psychiatrie und in
einer psychosomatischen Tagesklinik,
bis ich mich wieder stabilisiert hatte. Es
war ein langer und steiniger Weg mit
vielen kleinen Fort- und Riickschrit-
ten. Es dauerte Wochen, bis ich begriff,
dass nur eine radikale Akzeptanz mei-
ner Krankheit den ersten Schritt nach
vorne ermoglicht. Das heifit, es anzu-
nehmen, sich zu 6ffnen und nicht mehr
dagegen anzukampfen. Das heif3t aber
definitiv nicht zu resignieren! Akzep-
tanz ist der Schritt zur Verdnderung.
Akzeptanz bedeutet niemals Stillstand.
Nichts passierte von heute auf morgen,
es war eher wie eine lange, beschwerli-
che Bergtour. Meine Offenheit, so viele

www.DeineApotheke.at
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Therapien in der Klinik wie moglich
auszuprobieren, und meine fantasti-
sche Frau, die zu 100 Prozent hinter
mir stand und mich vom Alltag vollig
freigestellt hat, ebneten mir nach vielen
Monaten der Verzweiflung den Weg
aus der Depression. In der Psychothe-
rapie folgte die schmerzliche Erkennt-
nis, dass die alten Werte, die mich so
weit gebracht hatten, tiberholt waren
und neue Werte fiir mein Leben 2.0
hermussten. Es war die grofite Wand-
lung meines Lebens. Zwei Jahre nach
der Diagnose ist die Sonne in meinem
Leben wieder aufgegangen und ich
habe die Depression hinter mir
gelassen. Heute bin ich dankbar
und freue mich des Lebens
und blicke absolut posi-
tiv in die Zukunft. Dass
ich aus diesem dunklen
Loch herausgekommen bin, war mit
Abstand die grofite Leistung meines
Lebens. Die anspruchsvollen Jobs bei
NASA, Amazon und Google waren
dagegen Kindergeburtstage. Meine
»alternative Realitat®, in der ich wéh-
rend meiner depressiven Episoden
gelebt habe, kann ich heute nicht mehr
verstehen.

Haben Sie sich fiir Ihre Depressio-

nen je geschimt bzw. eine Stigmatisie-
rung empfunden?
REINBACHER Ja, ich habe mich sehr
geschamt. Wihrend meiner ersten
depressiven Episode habe ich versucht,
alles unter den Teppich zu kehren. Nur
meine engste Familie und ein paar
Freunde wussten wirklich, was los war.
In der Arbeit habe ich gesagt: ,Herz-
rhythmusstérung®. Das hat mir eine
Therapeutin in der Klinik vorgeschla-
gen. Eine gute Erkldrung fir meine
lange Abwesenheit. Im Gegensatz zu
einer Depression wird man damit nicht
stigmatisiert. Ich wollte so schnell wie
moglich zuriick in mein normales
Leben. Und in meinem sonst so perfek-
ten Lebenslauf macht sich ein Aufent-
halt in der Psychiatrie nicht so gut.

www.DeineApotheke.at

In der Psychiatrie haben Sie den
Entschluss gefasst, dass Sie nach Ihrer
Entlassung offen tiber Ihre psychische
Erkrankung reden werden. Warum?
REINBACHER Als ich nach nur acht
Monaten wieder in der Klinik zur
Behandlung der zweiten Episode war,
diesmal in der geschlossenen Psych-
iatrie, und keinen Ausweg mehr sah,
habe ich mir geschworen: ,Scheifd
drauf, wenn du hier gesund heraus-
kommst, dann sprichst du offen iiber
deine Krankheit und versteckst dich
nicht mehr.“ Arbeit, Status, was andere
von mir denken, waren mir dabei vol-
lig egal. Ich wollte nur eines: gesund
werden und ein Leben 2.0 beginnen. In
meiner langen Ausbildung habe ich nie
etwas iiber die psychische Gesundheit
gehort. Das muss sich dndern! Daher
gehe ich jetzt auf eine Vortragsreise.
Das ist mein kleiner Beitrag dazu, dass
sich das andert.

Sind Sie der Ansicht, dass Minner
weniger tiber ihre mentale Gesundheit
sprechen, wenn ja warum?
REINBACHER Ich kenne die Statistiken
nicht genau, aber aus meiner subjek-
tiven Erfahrung: ja, auf jeden Fall. In
meiner Akutphase, also in der Psychia-
trie, habe ich viel mehr Ménner auf der
Station angetroffen als in der psychoso-
zialen Tagesklinik. In der Tagesklinik,
wo meistens die leichteren Verldufe
behandelt werden, waren viel mehr
Frauen als Minner in Behandlung.
Vielleicht suchen die Frauen frithzeitig
professionelle Hilfe und die Ménner -
mich eingeschlossen - erst dann, wenn
es schon fast zu spit ist.

Gibt es abschlieflend noch etwas,
das Sie unseren Leser:innen mitgeben
wollen?

REINBACHER Ich mochte den Menschen
Mut machen, dass es keine Schande ist,
professionelle Hilfe in Anspruch zu
nehmen. Jeder muss es sich wert sein,
sich helfen zu lassen. Das gilt fiir ein
gebrochenes Bein genauso wie fiir eine

gebrochene Seele. Depression ist eine
Krankheit, die in den richtigen Han-
den gut behandelbar ist. Einmal psy-
chisch krank bedeutet also nicht, dass
man sein Leben lang psychisch krank
ist. Ich habe wahnsinnigen Respekt vor
Menschen, die an einer psychischen
Erkrankung leiden und die jeden Tag
darum kdmpfen, dass ihr Leiden ein
bisschen weniger wird. Und vor ihren
Angehorigen, die die vergessenen
Held:innen unserer Gesellschaft sind!

Meine Geschichte habe ich in dem
Buch ,Nach Grau kommt Himmel-
blau“ beschrieben. Wichtig war mir,
dass auch meine Frau ihre Sicht darin
erzihlt. Mit dem Buch wollte ich alles
aufschreiben fiir meinen dreijahrigen
Sohn Nik. Damit er es einmal besser
macht als der Papa. Die grofle Reso-
nanz auf dieses sehr personliche Buch
hat mich aber tiberrascht.

Danke fiir das Gesprich.

Nach Grau kommt
Himmelblau - Von einer
Raketenkarriere in die
Depression und zuriick
ins Leben 2.0

2023, Thomas Reinbacher,
20,— Euro

ISBN: 978-3-9825-4788-6
Erhaltlich unter
www.himmelblau.jetzt
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