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      Verbindung, Kraft und Zuversicht


      Ein Buch für Menschen, die sich innerlich erschöpft, leer oder dauerhaft niedergeschlagen fühlen – und sich nach Orientierung, Halt und echter Veränderung sehnen. Statt schneller Lösungen und oberflächlicher Tipps bietet dieses Buch einen stillen, kraftvollen Raum, um sich selbst neu zu begegnen – mit Mitgefühl, Klarheit und Geduld. Wie das gleichnamige begleitende Online-Programm verbindet das Buch buddhistische Psychologie mit moderner Neurowissenschaft und verhaltenstherapeutischen Ansätzen. Dieser einzigartige Zugang ist eine Einladung, die eigene Psyche besser kennenzulernen und neu auszurichten. Es geht um eine authentische Beziehung zu sich selbst, denn seelisches Leiden braucht mehr als Wissen – es braucht einen konkreten, alltagstauglichen Weg zurück in die eigene Kraft.
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    Wie die Depression mich fand


    


    Wer über Depression schreibt, ist oft Psychologe, Psychotherapeut, Ärztin, Neurowissenschaftlerin oder verfügt über eine ähnliche Qualifikation. Wer jedoch über einen achtsamkeitsbasierten Ansatz im Umgang mit Depressionen schreibt, sollte vor allem Experte für Achtsamkeit sein. Auf mich trifft Letzteres zu.


    Meine Expertise in Achtsamkeit begann in einer Zeit, als ich meine Brötchen noch im Management verdiente. Mehr oder weniger zufällig – und vor allem völlig blauäugig – stolperte ich als junge Frau in ein buddhistisches Zen-Sesshin: mehrere Tage im Schweigen mit Meditation und buddhistischen Unterweisungen. In diesen Tagen fühlte ich mich, als wäre ich mit hundert Stundenkilometern gegen eine Wand gefahren. Und während ich mit schmerzendem Körper und leerem Blick auf den Boden vor mir starrte, schwor ich mir, mir so etwas wie dieses Sesshin nie wieder „anzutun“. Doch dann hatte ich aus (scheinbar) heiterem Himmel eine zutiefst transformierende innere Erfahrung, die mich für immer verändert zurückließ. Die Doris, die dieses Sesshin verließ, war eine andere als die, die es betreten hatte.


    Trotz meines Schwurs nahm ich immer wieder an buddhistischen Sesshin teil. Außerdem meditierte ich jeden Morgen und nahm – so regelmäßig, wie es mir meine Situation als alleinerziehende Mutter erlaubte – an längeren Zeiten in Meditation und Schweigen teil. Die buddhistische Lehre, Psychologie und Praxis faszinierten mich und wurden immer mehr selbstverständlicher Bestandteil meines Denkens, Fühlens und auch meines Alltags. Sie machten mich von einer neurotischen jungen Frau, die vielen Problemen ihres Lebens hilflos gegenüberstand, zu einem glücklichen Menschen mit einem tiefen Verständnis für die eigenen psychischen Strukturen und die Natur des menschlichen Daseins schlechthin.


    Meine sich zunehmend vertiefenden Einsichten und mein wachsendes Mitgefühl mit Menschen, die gestresst und ratlos den Herausforderungen ihres Lebens gegenüberstanden, führten ungefähr 15 Jahre nach meiner ersten Begegnung mit Buddhas Lehre zu dem Entschluss, mein Wissen künftig an andere Menschen weiterzugeben. Ohne zu ahnen, worauf ich mich damit einließ, kündigte ich meinen Job und begann, Entspannungstechniken und Meditation zu lehren. 1999 entwickelte ich den ersten Vorläufer der heutigen TARA Achtsamkeitstrainer-Ausbildung. Es gab zu dieser Zeit noch keine flächendeckende Akzeptanz von Meditation und buddhistischer Psychologie. Also vermittelte ich Menschen Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson, Fantasiereisen und weitere Methoden, um Geist und Körper zur Ruhe zu bringen. Dabei machte ich eine irritierende Beobachtung: Es geschah immer wieder einmal, dass sich ehemalige Teilnehmer, gestresst und niedergeschlagen, hilfesuchend an uns wendeten. Wie konnte das sein, da sie doch über Methoden verfügten, sich entspannen und regulieren zu können!? In Gesprächen wurde die Ursache des Problems schnell deutlich: Es war das eigene „Mindset“, das den Betroffenen fortwährend „in die Suppe spuckte“. Ein Mindset ist die Art und Weise, wie wir über uns, über andere und über die Welt im Allgemeinen denken. Es war das vorherrschende Selbst-, Fremd- und Weltbild, das nach wie vor eine ergiebige Quelle für inneren Druck und Stress der Betroffenen bildete. Mir wurde klar, dass die Entspannungsverfahren lediglich dafür sorgten, dass meinen Klientinnen ihre eigene Psyche nicht um die Ohren flog. Die Methoden waren wie das Ventil an einem Druckkochtopf. Aber es waren eben nur „Methoden“. Von einer Zufriedenheit und einem Glücklichsein, wie ich es kannte, waren sie weit entfernt.


    Mein bzw. unser Klientel bestand zu dieser Zeit zum großen Teil aus Menschen mit diagnostiziertem Burnout. Dieser Begriff wurde damals geradezu inflationär gebraucht. Es war ein verzweifelter Versuch, irgendeine Begrifflichkeit für den Hilfeschrei der leidenden Seele zu finden. An Seele dachten dabei seinerzeit allerdings die wenigsten: Meistens bezog sich Burnout auf ein Ausgebranntsein durch Arbeitsüberlastung im Job.


    Doch ich erkannte: Es war viel mehr als das. Es war die Hilflosigkeit gegenüber dem Leben; die Tatsache, wenig bis gar nicht auf dessen Wechselfälle vorbereitet zu sein. (Ich gehe in Teil 1 des Buches näher darauf ein.) Es wurde immer deutlicher, dass es um das Mindset geht. Wenn Menschen kein Bewusstsein dafür haben, was in ihrem Geist vor sich geht, und wenn sie nicht wissen, wie sie psychische Prozesse heilsam steuern, dann können sie Entspannungsverfahren praktizieren bis zum Umfallen – sie kommen aus ihrer Kopfkirmes und ihrer existenziellen Krise nicht heraus.


    In der Zeit dieser Erfahrungen Ende der 1990er-Jahre hörte ich erstmalig von MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction). Als ich mich damit beschäftigte, stellte ich erstaunt fest, dass hier zentrale Grundlagen der buddhistischen Psychologie in einem medizinisch-wissenschaftlich evaluierten Acht-Wochen-Kurs vermittelt wurden. Erwähnt wurden die buddhistischen Wurzeln jedoch mit keinem Wort.


    Initiator des Programms war der amerikanische, mittlerweile emeritierte Medizin-Professor Jon Kabat-Zinn. Er ist Gründer der Stress Reduction Clinic und des Center for Mindfulness an der University of Massachusetts. Kabat-Zinn ist Schüler von bedeutenden buddhistischen Lehrern, dennoch ist ihm stets wichtig zu betonen, dass er kein Buddhist sei. Ihm ging es darum, Menschen zu helfen, mit Stress, Angst, Schmerzen und Krankheit auf eine heilsame Weise umzugehen. Und dafür war eine ebenso wirkungsvolle wie alltagstaugliche Herangehensweise nötig. Kabat-Zinn hat die Achtsamkeit also nicht erfunden, wie manche glauben – aber er hat die Essenz der zweieinhalbtausend Jahre alten buddhistischen Achtsamkeitspraxis für die heutige Anwendung quasi aufbereitet und dann erforscht. Deshalb wird er verschiedentlich als „Vater der modernen Achtsamkeitspraxis“ bezeichnet. In seiner Forschung brauchte das Kind natürlich einen Namen, und so hat er sich für eine Fokussierung auf Stressbewältigung entschieden. Aus diesem Grund tragen Achtsamkeitskurse bis heute ganz allgemein die Bezeichnung „Stressbewältigung durch Achtsamkeit“.


    Stress hat in diesem Zusammenhang allerdings eine ganz bestimmte Bedeutung. Im gewöhnlichen Sprachgebrauch wird mit Stress meistens eine Überlastungsreaktion am Arbeitsplatz und / oder im privaten Leben bezeichnet. Im Kontext der Stressbewältigung durch Achtsamkeit bezieht sich der Begriff jedoch auf die Summe aller Belastungen, vor die das menschliche Dasein uns stellt: die Tatsache, dass wir nicht immer bekommen, was wir uns wünschen und was wir brauchen, dass wir aber andererseits oft bekommen, was wir uns nicht wünschen und nicht brauchen, dass wir unvermeidlich Niederlagen, Zurückweisungen und Verluste erleiden, dass wir bisweilen krank werden, dass wir fortlaufend altern und dass wir eines Tages sterben werden. Aus diesem Grund nannte Jon Kabat-Zinn sein erstes Buch in Anlehnung an den Spielfilm Alexis Sorbas Full Catastrophe Living (Die ganze Katastrophe ­leben).


    Den eigenen Geist systematisch zu erforschen führt zu tiefen inneren Einsichten in die eigenen Denkmuster und Verhaltensweisen. Daraus wiederum resultieren neue Umgangsweisen mit sich selbst, anderen und dem Leben, die ermöglichen, all das wegzuräumen und sein zu lassen, was dem eigenen Glücklichsein im Wege steht.


    Es war also nicht mehr als folgerichtig für mich, diesen Mann, mit dessen Arbeit ich mich so tief verbunden fühlte, zu meinem Lehrer zu erwählen. Während meiner Ausbildung an der University of Massachusetts in Amerika lernte ich Jon Kabat-Zinn als einen Menschen kennen, dessen Wissen und Erfahrungen mich sehr beeindruckt haben. Noch mehr als das haben mich seine tiefe Freundlichkeit und Menschlichkeit berührt, die für mich nach wie vor ein großes Vorbild sind. Im Buddhismus gibt es den Aphorismus „Mit dem Herzen das Herz weitergeben“. Aus meiner Sicht ist Jon Kabat-Zinn das auf die wunderbarste Weise gelungen.


    Nach all diesen Erfahrungen fasste ich im Hinblick auf die von mir entwickelte Ausbildung einen radikalen Entschluss, der bei meinen Mitarbeitern zunächst einmal Schnappatmung erzeugte: Ich entfernte alle Entspannungstechniken aus der Ausbildung und verkündete, dass wir fortan ausschließlich die Achtsamkeit lehren würden. Es war ein mutiger Schritt. Wir wussten in diesem Moment noch nicht, wohin das führen würde. Würden sich die Interessenten nach dieser fundamentalen Fokussierung der Ausbildungsinhalte abwenden, und würden wir mit dem Institut Schiffbruch erleiden? Oder würden sie diese Entscheidung begrüßen? Unser Mut zahlte sich aus: Wir hatten mehr Anmeldungen als je zuvor! Bis heute habe ich diese authentische Entscheidung keine Minute bereut.


    Das alles ist mittlerweile über zwei Jahrzehnte her. In dieser langen Zeit habe ich die Ausbildung immer wieder den gesellschaftlichen Erfordernissen und den Lernbedürfnissen unserer Teilnehmer angepasst – bis hin zur Entwicklung einer begleitenden Online-Akademie.


    Dabei kristallisierte sich ein Schwerpunkt heraus: Depressionen! Immer mehr Teilnehmer unserer Achtsamkeitstrainer-Ausbildung und meiner Achtsamkeitskurse waren von Depression betroffen. Auch unsere ehemaligen Absolventen berichteten von immer mehr Kursteilnehmern mit Depressionen. Bestätigt wurde diese Tendenz durch die von den Krankenkassen veröffentlichten Zahlen und Prognosen. Durch diese Entwicklung kamen wir gar nicht mehr umhin, den achtsamen Umgang mit Depression in unsere Ausbildung aufzunehmen – wo das Thema aufgrund seiner Wichtigkeit sogar den Umfang einer ganzen Präsenzwoche erhalten hat.


    Während die Zahlen der von Depression Betroffenen immer mehr steigen, verschlechtert sich in Deutschland parallel zu dieser Entwicklung gerade die psychologische Versorgung. Betroffene finden sich derzeit auf langen Wartelisten wieder. Bis zu zwei Jahre auf einen Therapieplatz warten zu müssen ist keine Seltenheit. Viele suchen nach Hilfe zur Selbsthilfe, um die Zeit bis zu einem Therapiebeginn sinnvoll zu überbrücken. Und dann gibt es noch die große Zahl derjenigen, die das Gefühl haben, Unterstützung zu brauchen, ohne im klassisch-medizinischen Sinne krank zu sein. Sie möchten eine Stigmatisierung vermeiden, um nicht für den Rest ihres Lebens bei ihrer Krankenkasse mit einer „Psycho-Ziffer“ geführt zu werden (= psychisch krank).


    In meiner achtsamkeitsbasierten Arbeit der letzten drei Jahrzehnte hat sich das Thema Depression immer dichter an mich herangepirscht. Gesucht habe ich es nicht – weshalb ich gerne sage, dass die Depression mich gefunden hat. Manche Autoren verarbeiten in ihrem Buch über Depressionen ihren persönlichen Leidensweg. Bei mir ist das nicht so – wenngleich ich gegen Ende der Corona-Zeit eigene Erfahrungen mit einer hochfunktionalen Depression machen durfte. Was mich zum Schreiben motiviert hat, war der Wunsch, mein umfangreiches Wissen und meine langjährigen praktischen Erfahrungen mit anderen Menschen zu teilen, in der Hoffnung, ihr Leben damit ein wenig glücklicher zu machen. Aus diesem Grund habe ich auch das Online-Coaching-Programm Stärker als du glaubst als Hilfe zur Selbsthilfe entwickelt. Dieses Buch ist als Ergänzung des Programms gedacht – steht aber auch für sich allein.


    


    Depression ist nicht gleich Depression. Eine Depression kann ganz verschiedene Ursachen haben. Eine depressive Gemütslage kann zum Beispiel durch Neurotransmitterstörungen verursacht werden, durch bestimmte Erkrankungen, durch Nebenwirkung von Arzneimitteln oder durch ein schweres Trauma. Solche Depressionen gehören in die Hände von Ärztinnen, Psychiaterinnen oder Psychotherapeuten. Oft müssen sie medikamentös behandelt werden.


    In diesem Buch geht es um die Depressionen, die durch die eigene Art zu denken hervorgerufen werden. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass Depressionen regelmäßig mit bestimmten dysfunktionalen Denkmustern einhergehen. Für unsere Zwecke ist es jedoch unerheblich, ob die Denkweisen zu einer Depression geführt haben oder ob die dysfunktionalen Denkmuster aus einer Erkrankung resultieren. Jede Form von Depression kann von einer Verbesserung des Mindsets profitieren. Und damit ist nicht oberflächliches „positives Denken“ gemeint oder sich Dinge schönzureden. Hier geht es um tiefe Erkenntnisprozesse in die eigene innerpsychische Natur, wie sie sich im Zuge einer systematischen Achtsamkeitspraxis entfalten. Es geht um das Abenteuer der Selbstentdeckung, um ganz persönliche Schritte zu innerer Freiheit. Diesen Weg zu gehen braucht Kraft und Mut – aber dem Gehenden schiebt sich der Weg unter die Füße. Und du hast mich dabei an deiner Seite. Nicht, um dir zu sagen, wie du dein Leben gestalten sollst, sondern weil ich den Weg vor dir gegangen bin. Wenn du bereit bist, dann lass uns den Weg der Achtsamkeit durch die Depression gemeinsam gehen, bis du so vertraut mit deiner inneren Landschaft geworden bist, dass du mich nicht mehr brauchst.


    Doris Kirch,


    Januar 2026


    


    Einige formale Gedanken zu diesem Buch


    Für dieses Buch habe ich bewusst die Du-Form gewählt, weil ich mich durch diese freundliche Anrede beim Schreiben mehr mit dir als Leserin bzw. Leser verbunden fühle.


    Ich habe versucht, das schwere Thema Depression mit Leichtigkeit zu verarbeiten, damit die Freude am Lesen erhalten bleibt. Da ich mich selbst in manchen Ratgeberbüchern von der Unmenge an Übungen überfordert fühle, habe ich mich in diesem Buch bewusst auf solche Übungen beschränkt, die sich in der Praxis als besonders wirkungsvoll bewährt haben.


    Auf die Verwendung von Fachbegriffen habe ich weitgehend verzichtet – und wo ich sie wichtig fand, habe ich sie erklärt. Endlose Quellenangaben wirst du hier vergeblich suchen, denn dieses Buch ist keine wissenschaftliche Abhandlung, sondern ein praktisches Buch, das dir helfen soll und das du gerne liest.


    Apropos gerne lesen: Ich verzichte bewusst auf das Gendern, weil ich der Meinung bin, dass es dem Lesen jegliches Vergnügen nimmt. Stattdessen verwende ich mal die männliche und mal die weibliche Form, und jeder mag sich hier oder dort oder irgendwo dazwischen einordnen – falls er es als notwendig erachtet, sich irgendwo einordnen zu müssen.

  

  


  
    TEIL I: DEPRESSION VERSTEHEN


    

  

  
    


    Zu doof zum Leben?


    


    Keine Scheu vorm Blick nach innen


    Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, bist du möglicherweise erschöpft. Du hast vielleicht schon vieles versucht, um mit Traurigkeit, Niedergeschlagenheit und Depression klarzukommen. Und lass mich raten: Du hast bereits unzählige Ratgeber gelesen und eine Menge Wissen angehäuft. Aber auf eine seltsame Weise bist du trotzdem nicht viel schlauer als vorher. Deine Gemütsverfassung hat keine deutlich positive Veränderung erlebt.


    Und ich nehme an, deine Seele trägt Wunden. Wunden des Missverstandenfühlens, wenn du den Leistungsvorstellungen anderer nicht gerecht wirst oder wenn du dich zurückziehst, weil du Ruhe brauchst. Wunden von den gedanken- und manchmal gefühllosen „guten Ratschlägen“ deiner Zeitgenossen. Wunden von therapeutischen Interventionen, die nicht zur ersehnten Befreiung von der inneren Last geführt haben. Und dann sind da noch die Wunden der Selbstvorwürfe, die gewöhnlich mit den Worten beginnen: „Ich sollte doch …“


    Aber dass du dieses Buch in den Händen hältst, zeigt, dass du trotzdem nicht aufgegeben hast. Es scheint in dir noch die kleine Flamme einer Hoffnung auf einen Weg zu geben, der nicht aus weiterem Wissen, noch mehr Ratschlägen, neuen Medikamenten oder wirkungslosen Pflichtübungen besteht. Da ist immer noch eine innere Sehnsucht nach etwas, das Sinn stiftet und machbar ist. Und ich hoffe, dass mein Buch diese Sehnsucht erfüllt. Die Chancen dafür stehen gut. Denn zum einen möchte ich dir eine völlig neue Sichtweise auf „deine“ Depression anbieten. Diese Perspektive für sich genommen wird schon viele Wunden heilen. Und zum anderen werde ich dich mit einem Weg vertraut machen, der schon zahllosen Menschen mit Depression (und auch ohne Depression) zu einem glücklichen Leben verholfen hat: dem Weg der Achtsamkeit.


    Der Weg der Achtsamkeit entfaltet sich nicht von selbst. Er entfaltet sich auch nicht allein durch das Lesen dieses Buches. Er entfaltet sich vor allem, indem du ihn gehst. Ein treuer Begleiter für unterwegs ist mein Online-Programm, das den gleichen Namen trägt wie dieses Buch: Stärker als du glaubst. Aber du kannst auch nur mit diesem Buch als Wegbegleiter arbeiten. Es wird dir wichtige Erkenntnisse bescheren, die die Dinge zum Besseren wenden. Je mehr du dich auf die Praxis der Achtsamkeit und ihre Übungen einlässt, desto tiefgreifender und dauerhafter werden diese positiven Veränderungen sein. Zentrale Absicht der Achtsamkeitspraxis ist Einsicht – also, vereinfacht gesagt, Selbsterkenntnis. Leider erzeugt die Aussicht darauf, Einblicke in die eigenen psychischen Strukturen zu nehmen, nicht bei jedem ungetrübte Begeisterung. Viele Menschen haben Angst vor dem Blick nach innen. Oscar Wilde schreibt dazu in der Vorrede seines Romans Das Bildnis des Dorian Gray: „Wer unter die Oberfläche dringt, tut es auf eigene Gefahr.“ Er hielt es für gefährlich, hinter die eigene Fassade zu schauen, weil das mit unbequemen Wahrheiten über sich selbst verbunden sein könnte. Doch was auch immer wir beim Blick hinter unsere Fassade finden werden: Es wird zutiefst menschlich sein. Zutiefst menschlich bedeutet, dass wir auf das vollständige Spektrum aller menschenmöglichen Gedanken, Gefühle und Verhaltensweisen treffen werden, wenn wir uns nach innen wenden. Hebst du den Vorhang, wirst du Rühmliches entdecken: Empathie, Ehrlichkeit, Mitgefühl, Geduld, Großzügigkeit, Dankbarkeit, Mut, Verlässlichkeit, Toleranz und Humor. Und du wirst unvermeidlich auch weniger Rühmlichem begegnen, zum Beispiel Egoismus, Unehrlichkeit, Gleichgültigkeit, Ungeduld, Geiz, Undankbarkeit, Feigheit, Unzuverlässigkeit, Intoleranz und Missgunst.


    Der buddhistische Lehrer Thich Nhat Hanh hat all diese Eigenschaften einmal als Samenkörner bezeichnet. Er erklärte, dass alle menschlichen Eigenschaften als Samen in jedem von uns angelegt sind. Welche dieser Samen sich im Laufe unseres Lebens zu kräftigen Pflanzen entwickelt haben – die heilsamen oder die unheilsamen –, unterlag nur bedingt unserem Einfluss. In der Kindheit steuerten erwachsene Bezugspersonen, welche Samen in uns genährt und welche wenig oder gar nicht versorgt wurden. Wer in der Kindheit Vernachlässigung, Lieblosigkeit oder sogar Misshandlung erfahren hat, dessen positive Samen konnten sich weniger gut entfalten als bei jemandem, der mit Liebe, Zuwendung und Sicherheit aufgewachsen ist.


    Warum schreibe ich das? Um dir eine mögliche Scheu vor Selbsterkenntnis zu nehmen. Beim Blick in dich selbst wirst du nichts anderes finden als das, was jeder Mensch in sich findet. Triffst du auf Eigenschaften, auf die du nicht stolz bist, dann weißt du jetzt, dass du nicht der Gärtner warst, der deinen inneren Garten bestellt hast. Aber ab jetzt kannst du die Sache selbst in die Hand nehmen. Du kannst nichts dafür, dass die Dinge wurden, wie sie sind – aber du kannst etwas dafür, wenn du sie lässt, wie sie sind. Indem du dieses große Maß an Einfluss auf dein Leben erkennst, sind deine Augen geöffnet. Dann bist du erwacht aus einem Tiefschlaf, in den du ab jetzt nicht mehr zurücksinken wirst.


    


    Was stimmt nicht mit uns?


    In den 30 Jahren, in denen ich als Achtsamkeitslehrerin Kurse in achtsamkeitsbasierter Stressbewältigung gegeben und Achtsamkeitstrainer ausgebildet habe, bin ich mit Hunderten von Menschen in Kontakt gekommen. Viele davon hatten eine diagnostizierte Depression – und fast jeder meiner Teilnehmer gab an, zumindest zeitweise unter Stress, Burnout, Angstzuständen und Panikattacken zu leiden. Ich habe diese Menschen in meinen Kursen wochenlang (und in der Ausbildung sogar über zwei Jahre lang) begleitet. In diesen langen Zeiträumen habe ich interessante Beobachtungen und Erfahrungen im Hinblick auf Depressionen und andere psychische Belastungen machen können. Bevor ich dazu komme, möchte ich zunächst einige interessante Zahlen und Fakten im Zusammenhang mit Depression erläutern.


    Zahlen und Fakten, die nachdenklich stimmen


    Angesichts der vielen Menschen mit psychischen Belastungen in meinem beruflichen Umfeld wurde ich neugierig und sprach das Thema auch in meinem privaten Umfeld an. Überall das gleiche Bild – das ich einmal mit diesen Worten zusammengefasst habe: „Wir schlagen uns mit Trial and Error durchs Leben und ergründen schmerzhaft unser Sein.“ Leider macht uns offenbar weder dieser Prozess als solches glücklich noch das, was dabei herauskommt. Die Situation in meinem privaten Umfeld bestätigte meine berufsbedingte Einschätzung: Zum einen ist die Lage ernst, und zum anderen scheint sie sich ganz offensichtlich fortlaufend zu verschlimmern. Weiten wir den Blick auf die Situation in der Welt, sieht es hier nicht besser aus. Im Depressionsreport eines renommierten Versicherers bezieht man sich bei der Frage von Tendenzen gern auf die Einschätzung der Weltgesundheitsorganisation (WHO), die als verlässliche Quelle für gesundheitliche Entwicklungen gilt: „Im Jahr 2030 wird die Depression laut einer Prognose der WHO in den Industrienationen die häufigste Krankheit sein.“1


    So schätzt die WHO die Situation für die Weltbevölkerung ein. Schauen wir nur auf unser eigenes Land, stimmt auch dieser Blick nachdenklich. Laut AOK Gesundheitsatlas waren im Jahr 2023 in unserem Land etwa 9,2 Millionen Menschen von Depressionen betroffen. Das entspricht rund 12 Prozent der Bevölkerung.2 Die Tendenz ist steigend, wie eine Studie zeigt, die die Prävalenz depressiver Symptome bei Erwachsenen in Deutschland untersucht hat.3 Was die Prognose anbelangt, herrscht wenig Optimismus. Schaut man sich die trüben Voraussagen der Fachleute an, drängt sich die Frage geradezu auf: Was stimmt nicht mit uns?


    Wir leben in einem der reichsten Länder der Erde. Wir leben in materieller und wirtschaftlicher Sicherheit. In unserem Staat muss niemand hungern oder auf der Straße leben. Wir haben einen hohen Lebensstandard, Zugang zu Konsumgütern und Wohnkomfort. Wir haben eine stabile Grundversorgung, eine funktionierende Infrastruktur und hohe Standards zum Schutz unserer Umwelt. Wir erfahren Unterstützung durch soziale Sicherungssysteme, bestehend aus Kranken-, Renten-, Arbeitslosen- und Pflegeversicherung. Wir haben eine hervorragende Gesundheitsversorgung, Zugang zu sauberem Trinkwasser und ein Ernährungsangebot von nahezu unüberschaubarer Vielfalt. Wir haben kostenlose Bildung, das Recht freier Meinungsäußerung, freie Religionswahl, verlässliches Eigentumsrecht, Schutz durch unabhängige Gerichte und ganz allgemein eine relative soziale, gesellschaftliche und politische Stabilität.


    Diese Aufzählung der Segnungen unseres komfortablen Lebens ließe sich endlos fortführen. Natürlich hat auch dieses „Paradies“ seine Schattenseiten. Doch mir geht es hier darum, einmal die Vorzüge unseres komfortablen Lebens im Verhältnis zum Rest der Welt aufzuzeigen. Eigentlich müssten wir rundum zufrieden sein, doch offensichtlich sind wir es nicht. Eher das Gegenteil ist der Fall: Wir sind eine Nation von Unglücklichen – und wie die Statistiken zeigen, werden wir immer unglücklicher. Das bringt mich direkt noch einmal zu der Frage zurück: Was stimmt nicht mit uns? Was läuft hier falsch?


    Zahlen, Daten und Fakten sind oft langweilig. In unserem Fall sind sie aber nicht nur interessant, sondern können gewissermaßen sogar heilsam sein. Sie zeigen nämlich dem Einzelnen, dass sein Problem eben nicht „sein“ Problem ist, sondern Teil eines darüber hinausgehenden viel größeren systemischen Problems. Depression und andere seelische Belastungen werden trotz aller Aufklärung heute immer noch gern dem einzelnen Betroffenen angelastet. Er ist eben ein „schwächelndes Sensibelchen“, das sein Leben durchaus auf die Reihe kriegen könnte, wenn es sich nur etwas zusammenreißen würde. Natürlich hat die Situation auch etwas mit dem Einzelnen zu tun, schließlich besteht das, was wir als Gesellschaft bezeichnen, aus Individuen. Doch sie tut es auf eine andere Weise, als die meisten glauben.


    Die Zahlen zu Depression und anderen psychischen Erkrankungen sowie die von Experten prognostizierten Entwicklungen zeigen deutlich, dass wir es hier mit einem flächendeckenden Problem zu tun haben, das eine völlig neue Sicht auf das Geschehen erfordert. Es ist wirklich erstaunlich, dass die Verantwortlichen immer noch glauben, die sich epidemisch ausbreitende seelische Verwahrlosung in unserem Land mit Aufklärungskampagnen, betrieblichen Employee Assistance Programmen, Psychotherapiesitzungen, Telefonseelsorge und Stressbewältigungskursen aufhalten zu können. Die Realität zeigt, dass das nicht funktioniert.


    Bist du wirklich krank?


    Ich möchte dir noch eine weitere besondere Sichtweise auf Depressionen anbieten, die nachdenklich stimmt und die mehr Weite ins Geschehen bringen kann. Es geht um die Definition von Depression als Krankheit. Depression medizinisch als Erkrankung anzuerkennen ist eine gute Sache. Sie entlastet Betroffene psychisch und materiell und schafft unterstützende Rahmenbedingungen, indem sie das Leid legitimiert, für arbeits- und sozialrechtlichen Schutz sorgt und eine gezielte therapeutische Versorgung sicherstellt. Und ganz sicher trifft die Diagnose einer Erkrankung bei vielen Betroffenen auch zu. Aber tut sie das wirklich bei jedem? Tut sie es bei dir?


    Will man dieser Frage tiefer auf den Grund gehen, sollte man sich den Krankheitsbegriff genauer anschauen. Aus medizinischer Sicht sind depressive Erkrankungen ein überaus komplexes Fachgebiet. Man erkennt das bereits beim Blick auf die verschiedenen Arten von Depressionen. Die Fachliteratur beschreibt zum Beispiel die „klassische“ Major Depression, Altersdepression, Wochenbett-Depression, saisonale Depression, Schwangerschafts-Depression, Depression im Zusammenhang mit der Menstruation, melancholische Depression, psychotische Depression, bipolare Depression, Anpassungs-Depression, somatische / organisch bedingte Depression, hochfunktionale Depression und Dysthymie. Depressionen können infolge oder als Begleiterscheinung psychischer Erkrankungen entstehen oder durch körperliche Erkrankungen (oder Unfälle) hervorgerufen werden. Andererseits kann eine Depression auch zum Auslöser weiterer psychischer Probleme und körperlicher Erkrankungen werden. Nicht selten stehen die Ärzte vor der berühmten Frage, was früher da war: das Huhn oder das Ei? Wenn man sich vergegenwärtigt, wie sehr nicht nur die psychische, sondern auch die körperliche Gesundheit von einer Depression beeinträchtigt werden, erschließt sich sofort, warum sie als Krankheit anerkannt ist und in fachkundige medizinische Hände gehört.


    Doch viele Menschen, mit denen ich spreche, sträuben sich dagegen, als „krank“ klassifiziert zu werden. Zum einen kann das handfeste Konsequenzen haben: Wer einmal mit einer diagnostischen „F-Ziffer“4 versehen wurde, wird höchstwahrscheinlich von privaten Krankenversicherungen abgelehnt oder muss einen Risikozuschlag zahlen. Für bestimmte Berufe ist eine F-Ziffer ein Ausschlusskriterium.


    Doch abgesehen von solchen pragmatischen Aspekten haben viele Betroffene gar nicht das Gefühl, im medizinischen Sinne „krank“ zu sein – auch wenn ihre Symptome viel Nähe zu Depression und Burnout haben. Sie leiden, so viel ist klar. Und dass sie irgendeine Form von Unterstützung brauchen, wissen sie auch. Aber sie wissen nicht, wo (und wie) sie Heilung für ihren seelischen Schmerz, die innere Leere, die Überforderung, die Ängste und die Niedergeschlagenheit finden können.


    Du bist nicht depressiv – du hast Hunger und Durst


    Eine revolutionär andere Sichtweise auf psychische Erkrankungen – und somit auch auf die Depression – eröffnete mir Dr. Walther Lechler († 2013). Der Neuropsychiater und Psychotherapeut war Begründer des Bad Herrenalber Modells, eines besonderen und damals außerordentlich mutigen psychotherapeutischen Gemeinschaftskonzepts. Nicht alles an seinem Konzept gilt in der Psychotherapie noch als zeitgemäß, aber einige seiner Ansätze beeinflussen meine Arbeit mit Menschen bis heute.


    Die psychosomatische Klinik Bad Herrenalb, in der Lechler viele Jahre lang als Chefarzt tätig war, definierte er als „Lebensschule“. Folgerichtig wurden die Hilfesuchenden dort auch nicht als Patienten, sondern als Gäste bezeichnet. In dem Buch Von mir aus nennt es Wahnsinn, das Lechler mit seiner Patientin Jacqueline Lair verfasst hat, schreibt er, dass die Menschen, die in seine Klinik kommen, nicht krank seien, sondern dass sie Hunger und Durst haben. Nach seiner Sichtweise sind wir als menschliche Wesen darauf angelegt, satt zu werden. Und dieses Sattsein bezieht sich nicht nur auf unsere körperlichen Bedürfnisse, sondern gleichermaßen auf unsere seelischen und spirituellen Bedürfnisse. Wir können nur ganz und heil (also zufrieden und glücklich) werden, wenn wir satt sind – und dazu, so Lechler, müssen wir lernen zu essen und zu trinken.


    „Jeder, der in eine Klinik kommt, glaubt, dass ihm etwas fehlt, dass er in einer Krise steckt. Und wenn man es als Mangel oder Krise bezeichnet, muss es eine Krankheit sein. Und wenn man krank ist, muss es Heilung geben. Aber ich nenne es Hunger und Durst. Und für Hunger und Durst gibt es keine Kur. Du musst essen und trinken. (…) Viele von uns haben das Gefühl, dass wir nur drei Erdnüsse und zwei Rosinen zum Leben brauchen, und wir gewöhnen uns an diese Art von Nahrung. So hungern wir uns zu Tode, obwohl der Tisch überreichlich gedeckt ist. (…) Du musst ausreichend Nahrung zu dir nehmen. Und das ist es, was uns auf der emotionalen Ebene fehlt. Selbst auf der geistigen Ebene ernähren wir uns nicht ausreichend. Das ist keine Krankheit, sondern ein Zustand des Un-Behagens, ein Zustand des Mangels.“


    Aus diesem Ansatz heraus ging es Lechler weniger ums „Behandeln“ als vielmehr darum, den Hilfesuchenden eine „Ausbildung für das Leben“ zu geben. Es war durchaus nicht zynisch gemeint, als er sinngemäß sagte, wir seien „zu doof zum Leben“. Im Grunde ging es ihm darum festzustellen, dass wir schlicht und ergreifend unzureichend auf das Leben vorbereitet sind. Seine Therapie: „Im Leben leben lernen.“


    Dazu brachte er in seiner Lebensschule die Menschen mit dem eigentlichen Leben in Kontakt und half ihnen, sich darin zurechtzufinden. Die Behandler waren weniger Ärzte und Psychotherapeuten. Vor allem verstanden sie sich als Begleiter, Freunde und Mutmachende. Der Patient galt als „Lernender“, als ein Schüler, der bislang nicht die Möglichkeit hatte zu lernen, was er zu einem erfüllten Leben gebraucht hätte. Im Rahmen dieses besonderen Konzepts erlernten die Hilfesuchenden die Fähigkeit, sich dem Leben zu stellen. Sie erlebten ihre Niedergeschlagenheit, ihren Schmerz, ihre Angst und ihre Wut nicht als Feinde, sondern als Ergebnis ihrer bisherigen Denk- und Lebensweise. Nach Lechlers Definition sind diese Gefühle unbestechliche Symptome des Hungers. Auch im Depressionsgeschehen weisen sie darauf hin, woran es mangelt, was wir brauchen und wie wir satt (im Sinne von heil und ganz) werden können.


    Es ist nicht deine Schuld


    Um auf die Metapher mit den Samen von Thich Nhat Hanh zurückzukommen: Wir müssen lernen, die Samen zu hegen und zu pflegen, die langfristig zu unserem Glücklichsein beitragen. Warum uns genau das so oft nicht gelingt – und wir mitunter sogar das Gegenteil tun? Weil uns das mit den Samen nie jemand erklärt hat. Oder hat man dir als Kind zu Hause oder in der Schule gesagt, wie viel Positives, Starkes und Schönes in dir steckt? Und hat man dir gezeigt, wie du das wunderbare Potenzial in dir bewusst und zielgerichtet entfalten und zum Erblühen bringen kannst? Wenn du diese beiden Fragen mit Ja beantworten kannst, gehörst du zu den glücklichen Ausnahmen. Viel wahrscheinlicher ist, dass du ausgiebige Belehrungen darüber erhalten hast, was du alles nicht bist, nicht hast und nicht kannst. Vom ­ersten Schultag an werden in unserer Gesellschaft die noch leicht formbaren neuronalen Netzwerke von Kindern auf Vergleich und Wettbewerb mit anderen trainiert. Wir werden Teil eines Systems, das Schwächen und Fehler gnadenlos ans Licht zerrt und unerbittlich sanktioniert.


    Ich kann mich noch gut daran erinnern, wie in meiner Schulzeit die benoteten Klassenarbeiten zurückgegeben wurden. Der Lehrer rief, beginnend bei den Einser-Noten, jeden Schüler namentlich auf, und der musste dann zum Lehrerpult gehen, um seine Arbeit in Empfang zu nehmen. Für die Einser und Zweier war dies ein triumphaler Gang – für diejenigen jedoch, bei denen es nur zu einer Vier, Fünf oder gar zu einer Sechs gereicht hatte, eine erzwungene öffentliche Demütigung. Es braucht nicht viel Fantasie, um sich vorzustellen, welch eine emotionale Verwüstung solche Situationen in einer zarten Kinderseele anrichten. Sie nähren die Samen der Scham, der Angst und der Minderwertigkeitsgefühle.


    Es ist natürlich nicht nur das Schulsystem, das Samen in uns nährt, die zu Pflanzen heranwachsen, welche nicht gerade förderlich für unser Leben sind. Es sind zahllose Erfahrungen aus ganz verschiedenen Kontexten. Aber um die Folgen zu illustrieren, die es haben kann, wenn die falschen Samen genährt wurden, möchte ich gern bei meinem Schulbeispiel bleiben. Die Resultate dieser Prägungen werden mir nämlich seit 30 Jahren in der von mir entwickelten Achtsamkeitstrainer-Ausbildung regelmäßig vor Augen geführt. Um den Nachweis ihrer Lehrbefähigung zu erbringen, geben die Absolventen zum Ende der Ausbildungszeit ihren ersten Achtsamkeitskurs, und sie schreiben eine 15-seitige Abschlussarbeit zu einem achtsamkeitsbasierten Thema ihrer Wahl. Statt mutig und freudevoll zu zeigen, was sie gelernt haben und wie sie es in der Arbeit mit ihren Kursteilnehmern umsetzen – und obwohl sie wissen, dass sie wohlwollende Dozenten haben –, sind fast alle Absolventen voller Panik im Hinblick auf ihren Zertifizierungsprozess. Diese Angst wird selbst in unspektakulären Situationen sichtbar: Fragen wir bei 30 fortgeschrittenen Teilnehmern in die Runde, wer gern die nächste Achtsamkeitsmeditation anleiten möchte, bemächtigt sich schlagartig eine beklemmende Stille des Raumes. Die tiefen Narben früherer Lernerfahrungen treten schmerzlich ins Bewusstsein. Und mit ihnen die Angst, es nicht „richtig“ zu machen; die Angst, zu versagen; die Angst, nicht gut genug zu sein; die Angst, sich zu blamieren. Auch mir selbst ist diese Angst durchaus vertraut.


    Wir sind geprägt durch das, was andere aus uns machten. Wer oder wie wir heute sind, ist keine Frage von „Schuld“, sondern von rechtem Verständnis. Denn auch diejenigen, von denen wir lernten und die unsere Vorbilder waren, wurden durch bestimmte Menschen, Werte, Umstände und gesellschaftliche Normen geprägt. Sie konnten nur weitergeben, wozu sie selbst geformt waren.


    


    Eine Depression kann gewissermaßen eine gesunde Reaktion auf Bedingungen sein, die nicht unserem Einfluss unterlagen. Das Gefühl, „zu doof zum Leben“ zu sein, ist häufig die Folge davon, im Elternhaus, in der Schule und durch die Gesellschaft nicht ausreichend auf das Leben vorbereitet worden zu sein. In meinem Handbuch Stressbewältigung habe ich dazu den Psychologen Hermann Meyer zitiert. Er sagt, dass die meisten von uns zu Hause statt realem Durchsetzungsvermögen Aggression und Wut erlebt haben, statt Sinnfindung religiöse Dogmen, statt Übernahme von Verantwortung Flucht und Sucht. Meyer spricht davon, dass wir alle in einer Kollektivneurose leben, und führt dazu aus:


    
      „Man lernt nicht das, worauf es im Leben ankommt, was man wirklich zum Leben braucht. Man lernt nichts über Gesundheitslehre, obwohl man permanent mit diesem Körper leben muss; nichts über Ernährung, obwohl sie täglich auf Körper, Seele und Geist einwirkt; nichts über Psychologie, obwohl man sich doch zeit seines Lebens mit der eigenen Psyche auseinandersetzen muss; nichts über Soziologie, obwohl man in diese Gesellschaft integriert ist; nichts über gesundes Bauen und Wohnen, obwohl wir uns über die Hälfte der Lebenszeit in unserer Wohnung aufhalten; nichts über Pädagogik, obwohl unsere Kinder die Zukunft der Menschheit bedeuten; nichts über Schicksalskunde, obwohl jeder davon betroffen ist; nichts über Erfolg, obwohl fast jeder ihn erreichen will; nichts über die Gesetze der Kommunikation, obwohl sie in der Begegnung von entscheidender Bedeutung sind; und letztendlich auch nichts über Partner- und Beziehungsfähigkeit, obwohl diese Fähigkeit für Glück und Unglück eines Menschen eine so gravierende Rolle spielt. Aus all diesen Gründen wird klar, dass niemanden eine Schuld trifft, wenn er im Elternhaus und in der Schule nichts oder nur wenig von den menschlichen Anlagen und Fähigkeiten erfahren und ausbilden konnte.“5
    


    In der psychologischen Fachsprache gibt es sogar einen Begriff für die unzureichend ausgebildeten menschlichen Anlagen und Fähigkeiten: „inadäquate Enkulturation“. Enkulturation ist ein Prozess der seelischen und sozialen Einbettung eines Menschen in die Gesellschaft. Eine inadäquate Enkulturation bedeutet im Grunde, dass jemand für das Leben nicht gut ausgebildet ist. Nach meiner Ansicht trifft das mehr oder weniger auf uns alle zu.


    Viele Menschen, die unter Depressionen leiden, spüren tief in sich ein Gefühl von innerer Leere und Verlorenheit. Dieser Zustand ist keine persönliche Schwäche, sondern er spiegelt etwas wider, das über den Einzelnen hinausgeht: einen grundsätzlichen Mangel an seelischer Einbindung in das Leben, das ihn umgibt. Tief im Inneren sehnen wir uns nach Halt, Verstehbarkeit, Sinn und Zugehörigkeit. Bleibt diese Sehnsucht unerfüllt, kann sich ein Gefühl von Abgeschnittensein und Einsamkeit ausbreiten. Wir fühlen uns als Fremde im eigenen Körper und im eigenen Leben. Diese Entfremdung ist ein fruchtbarer Boden für Depression. Die meisten von uns haben auch nicht gelernt, ihre Gefühle angemessen zum Ausdruck zu bringen und auf eine heilsame Weise mit ihnen umzugehen. In unserer Kultur, die Leistung höher bewertet als Menschlichkeit, haben Emotionen keinen Platz. Man funktioniert – bis es nicht mehr geht. Und dann bricht alles ein.


    Ich will hier aufzeigen, dass eine Depression (die keine körperlichen Ursachen hat) mehr ist als eine persönliche Krise. Inadäquate Enkulturation bedeutet nicht zwangsweise, dass jemand „nicht angepasst“ ist. Sie kann auch ein Zeichen dafür sein, dass jemand in einer Gesellschaft aufgewachsen ist, deren Kultur nicht mehr ausreichend sinnstiftend, verstehbar und menschlich heilsam ist. Tragischerweise geben die meisten Betroffenen sich selbst die Schuld dafür, wenn sie als Folge dieser Umstände in einer Depression landen. Sie halten sich für unzulänglich und für krank und suchen in Medikamenten und Therapien nach Heilung für ihren inneren Hunger, statt zu lernen, zu essen und zu trinken, wie Dr. Walther Lechler es beschreibt.


    Die Praxis der Achtsamkeit kann ein heilsamer Weg sein, eine neue Form der Enkulturation, die nicht von außen kommt, sondern von innen hervorgebracht wird. Durch Achtsamkeit lernen wir, uns selbst zu spüren, freundlich mit unseren Gefühlen umzugehen und mit dem Leben in einer lebendigen Beziehung zu stehen. Sie schenkt uns Orientierung, wo äußere Werte keine mehr geben. Sie lehrt uns, wieder heimzukommen – in uns selbst, in diesen Moment, in das Leben. Dazu später mehr.


    Das Mindset der Unglücklichen


    Ursachen einer Depression können vielfältig sein. Sie können körperliche Gründe haben oder damit zusammenhängen, wie wir als Gesellschaft miteinander leben. Mitunter ist es beides. Doch ganz gleich, wodurch eine Depression ausgelöst wurde: Das Ergebnis zeigt oft erstaunliche Parallelen. Es scheint tatsächlich so etwas wie ein „depressives Mindset“ zu geben. Damit stehen wir erneut vor der alten Frage nach dem Huhn und dem Ei: Entsteht eine bestimmte Art zu denken durch die Depression – oder führt ein bestimmtes Denken in die Depression? Für unsere Zwecke ist die Ursache nicht entscheidend. Als Achtsamkeitslehrerin bin ich mehr auf das fokussiert, was im gegenwärtigen Moment geschieht. Und aus dieser Perspektive habe ich mich gefragt: „Wie denken Menschen, die an einer Depression leiden? Denken sie anders als jene, die leichtfüßig und zufrieden durchs Leben gehen?“


    Ein Naturheilmittelhersteller stellte sich diese Frage ebenfalls. Um ihr auf den Grund gehen, gab er eine Studie in Auftrag, um das subjektive Erleben von Menschen mit depressiven Verstimmungen besser zu verstehen.6 Aus den Tiefeninterviews kristallisierten sich tatsächlich sechs Merkmale heraus, die alle Befragten miteinander teilten. In der Studie werden sie als „die geheime Logik der Depression“ bezeichnet. Verblüfft habe ich festgestellt, wie sehr diese Merkmale sich mit den Erfahrungen decken, die ich selbst in der Begleitung von Menschen mit Depression gemacht habe. Diese mentalen Muster zu beleuchten gibt uns einen Einblick in die Art zu denken, die eine Depression gewöhnlich begleitet. Die Tragweite dieser Denkmuster wird deutlich, wenn man sich vergegenwärtigt, dass Gedanken von Gefühlen begleitet sind. Beide zusammen steuern unser Handeln. Und was wir tun (oder nicht tun) und wie wir es tun, bestimmt maßgeblich die Qualität unseres Lebens. Sind die Gedanken kontraproduktiv, folgen ihnen leidvolle Gefühle und Handlungen, die das Unglücklichsein vertiefen und manifestieren.


    Im Folgenden führe ich die sechs Merkmale der „geheimen Logik der Depression“ in meinen Worten an und gehe anschließend näher auf sie ein.


    Menschen mit Depressionen


    
      	stellen höchste Ansprüche an sich selbst und das Leben;


      	ertragen die Diskrepanz zwischen Wunsch und Wirklichkeit nur schwer;


      	machen innerlich dicht und ziehen sich zurück, wenn Ansprüche nicht erreicht werden;


      	werten alles als gleich wichtig oder unwichtig;


      	sind im Hamsterrad des Grübelns gefangen;


      	neigen zu Resignation und zur Aufrechterhaltung der Depression.

    


    Höchste Ansprüche an sich selbst und das Leben


    Wer mit Depressionen kämpft, hat häufig einen starken Perfektionsanspruch an sich selbst, an andere und an das Leben als solches.
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