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Erste-Hilfe-Strategien zur Überwindung 
und Vorbeugung von Depressionen
Wenn es Ihnen wie vielen depressiven Menschen geht, dann  
glauben Sie nicht mehr wirklich daran, jemals wieder aus Ihrem 
Stimmungstief zu kommen. Doch gleichgültig, wie lange und wie 
stark Sie deprimiert sind, es gibt Hoffnung. 

Der erfahrene Psychotherapeut Dr. Rolf Merkle gibt Ihnen auf 
Grundlage der Kognitiven Verhaltenstherapie wirksame Werk-
zeuge zur Selbsthilfe an die Hand, mit denen Sie Ihre negativen 
Gedanken erkennen und so verändern können, dass sich Ihre 
Stimmung anhaltend und positiv verändert. 

In diesem Ratgeber-Bestseller lernen Sie Schritt für Schritt Ihre 
Selbstachtung zu stärken und wieder aktiv am Leben teilzuhaben.

„In meiner 35-jährigen Tätigkeit als Psycho-
therapeut haben mich viele Menschen mit 
Depressionen um Hilfe gebeten. Ich weiß 
deshalb: Sie können Ihre Depression über-
winden, auch wenn Sie daran zweifeln.  
Sie können in kleinen Schritten wieder mehr 
Freude empfinden. Versprochen!“

Dr. Rolf Merkle, Psychotherapeut
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Wieder Freude 
am Leben haben.

Schritt für Schritt 
kann es gelingen.

Hab Geduld.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

mein Ratgeber möchte Ihnen Hoffnung machen und Ihnen 
zeigen, wie Sie Schritt für Schritt ins Leben zurückkehren kön-
nen. Einen großen Schritt auf dem Weg aus Ihrer Depression 
haben Sie bereits gemacht: Sie haben diesen Ratgeber 
gekauft.
Dies ist ein großer Schritt, weil er zeigt, dass Sie einen kleinen 
Funken Hoffnung haben, Ihre Depression überwinden zu kön-
nen. Das ist gut. Das ist sehr gut. Der Anfang ist gemacht. 
Wenn Ihnen jemand diesen Ratgeber geschenkt hat, dann 
glaubt er an Ihre Fähigkeit, sich von Ihrer Depression befreien 
zu können. Auch das ist ein entscheidender Schritt auf Ihrem 
Weg zurück ins Leben.

Gut zu wissen:
Ja, Sie können Ihre Depression überwinden.

Aufgrund meiner 35-jährigen Erfahrung als Psychotherapeut 
kann ich Ihnen versichern:

Sie k nnen in kleinen Schritten  
ieder gesund erden.



nnen ie sich eine he en oder ben i en
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eines her peu en

Es ist gut möglich, dass Ihnen meine Ratschläge nicht genü-
gen, sich aus Ihrer Depression zu befreien. Grund dafür ist 
nicht, dass Sie ein hoffnungsloser Fall sind. Wenn Sie Hilfe 
von außen benötigen, liegt das nicht an Ihrer Unfähigkeit, 
sich selbst zu helfen, sondern an der Art und Schwere Ihrer 
Erkrankung.

Machen Sie den Depressionstest in Kapitel 2. Wenn Sie seit 
Wochen unter einer schweren Depression leiden, dann benö-
tigen Sie auf jeden Fall (!) die Hilfe einer Psychotherapeutin/
eines Psychotherapeuten. Vermutlich ist dann auch die Ein-
nahme eines Antidepressivums sehr hilfreich.

i reiche inweise ür die u zun dieses
e bs hi e ro r s

In diesem Ratgeber finden Sie Schritt-für-Schritt-Anleitun-
gen, wie Sie Ihre Gefühle der Hilflosigkeit und Hoffnungslo-
sigkeit überwinden und die depressiven Symptome lindern 
können. Hier ein paar Hinweise, wie Sie von meinem Ratgeber 
am meisten profitieren.

1.  Lesen Sie das Buch einmal, ohne sich etwas merken zu 
wollen. Lassen Sie sich Zeit. Wenn Sie es an einem Tag 
durchhaben, wunderbar. Wenn Sie zwei oder mehr Tage 
benötigen, auch gut. Lesen Sie es in einem Tempo, das 
Ihnen guttut.
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2.  Nach dem einmaligen Lesen nehmen Sie sich täglich mor-
gens und abends je 15 bis 30 Minuten Zeit, um in meinem 
Ratgeber zu lesen.

3.  Haben Sie Geduld und Nachsicht mit sich. Sie werden erle-
ben, dass es Ihnen mal besser, mal weniger gut gelingt, 
die Aufgaben und Übungen zu machen.

Manchmal werden Sie sich nicht zu den Übungen aufraffen 
können. Manchmal werden Sie keinen Sinn darin sehen, 
die Übungen zu machen. Manchmal werden Ihnen diese 
Linderung bringen, manchmal nicht. Manchmal werden Sie 
sich so hilflos und hoffnungslos fühlen, dass Sie keinen 
Sinn sehen, einen Blick in dieses Buch zu werfen.

Das ist völlig normal. Das geht Ihnen so, das geht allen 
depressiven Menschen so. Zu wissen, was Ihnen guttäte, 
bedeutet nicht, dass Sie in der Lage sind, das zu tun. Das 
liegt in der Natur einer Depression.

Kein Grund, an sich zu zweifeln! Kein Grund, sich für die Hilf-
losigkeit, Hoffnungslosigkeit und Antriebslosigkeit zu ver-
urteilen. Haben Sie Geduld und Nachsicht mit sich. Ich weiß 
aus Erfahrung, dass es Ihnen möglich ist, Ihre Depression 
zu überwinden. Dies gelingt Ihnen in kleinen Schritten.

4.  Da ich nicht weiß, wie stark Ihre Depression ist, werden 
nicht alle meine Ratschläge auf Sie zutreffen. Und manche 
Hilfestellungen werden Ihnen – je nach Ihrer Tagesverfas-
sung – mal mehr, mal weniger helfen. Probieren geht über 
studieren.
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5.  Nehmen Sie beim Lesen einen Textmarker zur Hand. Strei-
chen Sie Textstellen an, die Ihnen wichtig sind.

6.  Kaufen Sie sich ein Notizbuch, ein richtig schönes, bei des-
sen Anblick Sie sich freuen, es in die Hand zu nehmen. 
Notieren Sie darin wichtige Gedanken aus diesem Buch 
und verwenden Sie es für die kleinen Übungen.

ie n e d uer es, bis ie sich besser üh en

Jede Depression geht vorbei. Wie lange das dauert, einige 
Wochen, einige Monate, ein Jahr, darauf gibt es keine verbind-
liche Antwort. Manche Symptome können sich – vor allem 
wenn Sie Antidepressiva nehmen – recht bald, andere erst 
nach Wochen und Monaten bessern. Das hängt von der Schwe-
re und Art Ihrer Depression ab.

Wie lange es auch dauert: Die Besserung wird sich in kleinen 
Schritten vollziehen. Haben Sie Geduld mit sich.
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s ie in eine eber nich nden

Sie finden in meinem Ratgeber keine Informationen zu den 
unterschiedlichen Depressionsformen, keine medizinischen 
Erklärungen, keine Hinweise, welche Medikamente sinnvoll 
sind. Warum?

Zum einen finden Sie zu diesen Themen bereits gute Informa-
tionen in anderen Büchern und im Internet. Zum anderen 
sind diese Informationen für die Überwindung Ihrer Depres-
sion nicht erforderlich. Die meisten Depressionen sind näm-
lich darauf zurückzuführen, dass die Betroffenen über keine 
ausreichenden Bewältigungsstrategien für die Lösung ihrer 
Probleme verfügen. Diese finden Sie in meinem Ratgeber. 
Und ich möchte Ihnen Mut und Hoffnung machen, dass Sie 
Ihre Depression überwinden können. Wenn ich das erreiche, 
bin ich glücklich.

Wenn Sie unter einer manisch-depressiven Erkrankung lei-
den, dann wird Ihnen mein Ratgeber leider nur begrenzt hel-
fen. Aus diesem Grund empfehle ich Ihnen zur Abklärung 
Ihrer Depression eine Psychotherapeutin/einen Psychothe-
rapeuten oder Psychiaterin/Psychiater aufzusuchen.

Ich wünsche Ihnen viel Kraft auf dem Weg zu einem neuen 
inneren Gleichgewicht.
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Wenn Sie unter einer mittelschweren oder schweren Depres-
sion leiden (Test auf Seite 35), dann fällt es Ihnen schwer, sich 
zu konzentrieren. Sie können sich kaum aufraffen, einen Text 
zu lesen, haben Probleme, sich diesen zu merken. Sie haben 
wenig Hoffnung, dass es Ihnen jemals besser gehen wird. Sie 
fühlen sich oft lust- und antriebslos. Vieles finden Sie sinn-
los. Sie haben wenig Energie, etwas zu tun.

Diese Symptome Ihrer Depression machen es Ihnen schwer, 
die Strategien meines Ratgebers anzuwenden. Deshalb geht 
es zunächst darum, Kräfte zu sammeln, Hoffnung zu schöp-
fen und Ihre Stimmung aufzuhellen.

Die r nkhei kzep ieren

Ein wichtiger Schritt zu Ihrer Gesundung ist, dass Sie sich ein-
gestehen, krank zu sein und deshalb nicht wie ein gesunder 
Mensch denken, fühlen und handeln können.



Wenn Sie eine starke Grippe haben, dann zwingt diese Sie, 
einen Gang runterzuschalten. Sie sind gesundheitlich ange-
schlagen und brauchen Ruhe und Schonung. Ebenso verlangt 
Ihre Depression, dass Sie sich schonen und Sie Rücksicht auf 
Ihre schlechte seelische und körperliche Verfassung neh-
men. Dazu gehört, dass Sie für den Moment akzeptieren,

• oft überfordert zu sein.

• oft lustlos, energie- und antriebslos zu sein.

• dass Ihr Akku schnell leer und Sie schnell erschöpft sind.

• dass Sie nicht so können, wie Sie wollen.

• dass Sie körperliche Beschwerden haben.

Ihre Krankheit zu akzeptieren bedeutet auch, dass Sie sich 
keinen Druck machen durch Worte wie: „Ich sollte, ich muss, 
ich darf nicht.“ Diese Worte führen dazu, dass Sie sich über-
fordern, scheitern und mit dem Gefühl des Versagens und 
Selbstvorwürfen zurückbleiben. Noch mehr Frust ist das 
Letzte, was Sie in Ihrer Lage brauchen.

Akzeptieren Sie, nicht so belastbar zu sein wie früher. Sie 
sind weder faul noch ein Versager. Sie sind krank. Positive 
Gefühle und mehr Energie lassen sich nicht erzwingen. Diese 
werden zurückkehren, wenn Ihre Krankheit abklingt.

ich s ers er üh en

Sie denken, ein Versager zu sein, ja sehen vielleicht Ihr gan-
zes Leben als ein einziges Versagen an. Sie sehen nur Fehl-
entscheidungen, Versäumnisse und Pleiten. Sie fühlen sich 

E
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unnütz, nicht geliebt und wertlos. Alles, was Sie tun, ist in 
Ihren Augen nicht gut genug, nicht schnell genug, ja, über-
haupt nicht genug und schon gar nicht gut. Sie sehen nur, was 
Sie schon immer machen wollten, was Sie tun sollten, was 
schon lange unerledigt ist. Sie lassen kein gutes Haar an sich. 
Sie machen sich oft fertig, weil Sie Ihrer Meinung nach bei 
allem versagen. Sie zweifeln oft an sich. Sie bedauern vieles 
und geben sich für vieles die Schuld.

Wären Sie bei mir in Therapie, würde ich Sie fragen: „Stimmt 
es, dass Sie ein Versager sind? Stimmt es, dass Sie in allem 
versagen, dass Ihr ganzes Leben ein einziges Versagen ist? 
Stimmt es, dass alles, was Sie tun, nicht gut (genug) ist?“

Beim Hinterfragen Ihres Selbstbildes kämen wir zu dem 
Schluss, dass Sie sich übertrieben negativ sehen und Ihr 
Denken nicht den Tatsachen entspricht. Denn: Niemand ver-
sagt sein ganzes Leben. Niemand macht immer alles falsch. 
Sie waren schon vor Ihrer Depression oft mit sich unzufrie-
den und hatten den Eindruck, nicht in Ordnung zu sein und 
häufig zu versagen? Richtig? Durch Ihre Depression ist die 
Sicht Ihrer Person noch negativer geworden.

Wichtig zu wissen: Wenn man depressiv ist, dann sieht man 
alles durch die Depressionsbrille in den düstersten Farben. 
Man ist nicht mehr objektiv. Man kann nicht objektiv sein. Die 
Depression verhindert das.
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