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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

mein Ratgeber mochte lhnen Hoffnung machen und lhnen
zeigen, wie Sie Schritt fur Schritt ins Leben zuriickkehren kon-
nen. Einen groBen Schritt auf dem Weg aus lhrer Depression
haben Sie bereits gemacht: Sie haben diesen Ratgeber
gekauft.

Dies ist ein grofRer Schritt, weil er zeigt, dass Sie einen kleinen
Funken Hoffnung haben, Ihre Depression lberwinden zu kon-
nen. Das ist gut. Das ist sehr gut. Der Anfang ist gemacht.
Wenn lhnen jemand diesen Ratgeber geschenkt hat, dann
glaubt er an Ihre Fahigkeit, sich von lhrer Depression befreien
zu konnen. Auch das ist ein entscheidender Schritt auf Ihrem
Weg zuriick ins Leben.

Gut zu wissen:
Ja, Sie konnen lhre Depression iiberwinden.

Aufgrund meiner 35-jahrigen Erfahrung als Psychotherapeut
kann ich lhnen versichern:

Sie kommen in kleinen Schritten
wieder 955(4“06 werden.



Einleitung

Koénnen Sie sich alleine helfen oder bendtigen
Sie zusdtzlich die Hilfe einer Therapeutin/
eines Therapeuten?

Es ist gut maoglich, dass lhnen meine Ratschlage nicht geni-
gen, sich aus lhrer Depression zu befreien. Grund dafir ist
nicht, dass Sie ein hoffnungsloser Fall sind. Wenn Sie Hilfe
von aullen benotigen, liegt das nicht an Ihrer Unfahigkeit,
sich selbst zu helfen, sondern an der Art und Schwere lhrer
Erkrankung.

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

Hilfreiche Hinweise fiir die Nutzung dieses
Selbsthilfe-Programms

In diesem Ratgeber finden Sie Schritt-fir-Schritt-Anleitun-
gen, wie Sie lhre Gefuihle der Hilflosigkeit und Hoffnungslo-
sigkeit Gberwinden und die depressiven Symptome lindern
konnen. 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
benotigen, auch gut. Lesen Sie es in einem Tempo, das
Ihnen guttut.



Einleitung

2. Nach dem einmaligen Lesen nehmen Sie sich taglich 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 lhnen mal besser, mal weniger gut gelingt,
die Aufgaben und Ubungen zu machen.

Manchmal werden Sie sich nicht zu den Ubungen aufraffen
konnen. Manchmal werden Sie keinen Sinn darin sehen,
die Ubungen zu machen. Manchmal werden lhnen diese
Linderung bringen, manchmal nicht. Manchmal werden Sie
sich so hilflos und hoffnungslos fiihlen, dass Sie keinen
Sinn sehen, einen Blick in dieses Buch zu werfen.

Das ist vollig normal. Das geht lhnen so, das geht allen
depressiven Menschen so. Zu wissen, was lhnen guttate,
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 fur die Hilf-
losigkeit, Hoffnungslosigkeit und Antriebslosigkeit zu ver-
urteilen. Haben Sie Geduld und Nachsicht mit sich. Ich wei
aus Erfahrung, dass es lhnen maglich ist, lhre Depression
zu Uberwinden. Dies gelingt Ihnen in kleinen Schritten.

4. Da ich nicht weil’, wie stark Ihre Depression ist, werden
nicht alle meine Ratschlage auf Sie zutreffen. Und manche
Hilfestellungen werden lhnen - je nach lhrer Tagesverfas-
sung — mal mehr, mal weniger helfen. Probieren geht tGber
studieren.
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5. Nehmen Sie beim Lesen einen Textmarker zur Hand. Strei-
chen Sie Textstellen an, die Thnen wichtig sind.

6. Kaufen Sie sich ein Notizbuch, ein richtig schones, 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 fiir die kleinen Ubungen.

Wie lange dauert es, bis Sie sich besser fiihlen?

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

Wie lange es auch dauert: Die Besserung wird sich in kleinen
Schritten vollziehen. Haben Sie Geduld mit sich.
So quilend. (hre Depression auch ist
sie. wird. vorubergehen
Sie werden ins Leben zuriickkehren
und. Wieder Freude daran haben

10



Einleitung

Was Sie in meinem Ratgeber nicht finden

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

Zum einen finden Sie zu diesen Themen bereits gute Informa-
tionen in anderen Blchern und im Internet. Zum anderen
sind diese Informationen fiir die Uberwindung Ihrer Depres-
sion nicht erforderlich. Die meisten Depressionen sind nam-
lich darauf zurtickzufiihren, dass die Betroffenen liber keine
ausreichenden Bewaltigungsstrategien flr die Losung ihrer
Probleme verfiigen. Diese finden Sie in meinem Ratgeber.
Und ich méchte IThnen Mut und Hoffnung machen, dass Sie
Ihre Depression Uberwinden konnen. Wenn ich das erreiche,
bin ich gliicklich.

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

Ich wiinsche Ihnen viel Kraft auf dem Weg zu einem neuen
inneren Gleichgewicht.
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Teil 1
Krafte sammeln -
Hoffnung schopfen

1 Erste-Hilfe-Strategien
fiur den Umgang mit einer
Depression

Wenn Sie unter einer mittelschweren oder schweren Depres-
sion leiden (Test auf Seite 35), dann fallt es Ihnen schwer, sich
zu konzentrieren. Sie konnen sich kaum aufraffen, einen Text
zu lesen, haben Probleme, sich diesen zu merken. Sie haben
wenig Hoffnung, dass es lhnen jemals besser gehen wird. Sie
flihlen sich oft lust- und antriebslos. Vieles finden Sie sinn-
los. Sie haben wenig Energie, etwas zu tun.

Diese Symptome lhrer Depression machen es lhnen schwer,
die Strategien meines Ratgebers anzuwenden. Deshalb geht
es zunachst darum, Krafte zu sammeln, Hoffnung zu schop-
fen und lhre Stimmung aufzuhellen.

Die Krankheit akzeptieren
Ein wichtiger Schritt zu Ihrer Gesundung ist, dass Sie sich ein-

gestehen, krank zu sein und deshalb nicht wie ein gesunder
Mensch denken, fihlen und handeln konnen.

12



Erste-Hilfe-Strategien

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 Ricksicht auf
Ilhre schlechte seelische und korperliche Verfassung neh-
men. Dazu gehort, dass Sie fiir den Moment akzeptieren,

+ oft Uberfordert zu sein.

- oft lustlos, energie- und antriebslos zu sein.

- dass Ihr Akku schnell leer und Sie schnell erschopft sind.
+ dass Sie nicht so konnen, wie Sie wollen.

- dass Sie korperliche 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 fiihren dazu, dass Sie sich uber-
fordern, scheitern und mit dem Geflhl des Versagens und
Selbstvorwiirfen zuriickbleiben. Noch mehr Frust ist das
Letzte, was Sie in Ihrer Lage brauchen.

Akzeptieren Sie, nicht so belastbar zu sein wie friiher. Sie
sind weder faul noch ein Versager. Sie sind krank. Positive
Geflihle und mehr Energie lassen sich nicht erzwingen. Diese
werden zurlickkehren, wenn lhre Krankheit abklingt.

Sich als Versager fiihlen
Sie denken, ein Versager zu sein, ja sehen vielleicht Ihr gan-

zes Leben als ein einziges Versagen an. Sie sehen nur Fehl-
entscheidungen, Versaumnisse und Pleiten. Sie fiihlen sich
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Teil1 Kréafte sammeln — Hoffnung schopfen

unniitz, nicht geliebt und wertlos. Alles, was Sie tun, ist in
Ihren Augen nicht gut genug, nicht schnell genug, ja, tiber-
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 lhrer Meinung nach bei
allem versagen. Sie zweifeln oft an sich. Sie bedauern vieles
und geben sich fiir vieles die Schuld.

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

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

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

14



Kostenlose Hilfen im Internet

Eigene Wege fiir ein gutes Leben finden. Unsere Expertenrat-
Webseiten unterstiitzen Sie in schwierigen Lebenssituationen
ebenso wie im Alltag mit hilfreichen Beitrdgen und Tipps,
Ubungen und Denkanstéf3en, Videos und Podcasts sowie
Selbsttests.

www.palverlag.de

Hilfe zur Selbsthilfe bei Problemen und Krisen, von Burn-out
und Depression iiber Angste und Siichte, bis hin zu Konflikten
mit dem Umfeld. Dazu inspirierende Denkanstéfle die stdrken,
aufbauen und motivieren.

www.angst-panik-hilfe.de
Informationen, Videovortrdge, Tests und PDF-Ratgeber zu den
meisten Angststorungen fiir Betroffene und Angehorige.

www.psychotipps.com
Selbsthilfe-Strategien, Trainings und Programme, um sich
personlich weiterzuentwickeln.

www.partnerschaft-beziehung.de
Tipps fiir eine erfiillte Partnerschaft und Hilfe bei Beziehungs-
problemen.

Lust auf wmehr /Qaséﬂm Lebemsc’mpu[se?
Abonnieren Sie den FAL Newsletter -
kasfen[os, zwaWéchLy, Lmmer sanmfays./

www.palverlag.de/newsletter
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