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Vorwort

Lebenskrisen wie Depressionen oder Zustinde von Burn-out sind
vor allem eines: die Erfahrung von tiefster innerer Verunsicherung
bis hin zu Einsamkeit und Verzweiflung; diese Erfahrung kann das
Leben eines Menschen schwer erschiittern. In meiner Praxis begegne
ich tdglich Menschen, die aus dieser belastenden Lebenssituation
herauskommen mochten und dazu viele Fragen haben.

Zwar beschreibt dieses Buch in erster Linie Selbsthilfestrategien
fiir Betroffene, doch konnen auch Angehorige hier viele Antworten
auf ihre Fragen rund um das Thema Depression und Burn-out fin-
den. Das Buch hilft Menschen in der Krise ganz praktisch dabei, aus
dem alltdglichen ,,Es geht mir schlecht ...“ mit all seinen Begleit-
erscheinungen wie Angst und Panik herauszukommen. Ich mochte
ihnen vermitteln, dass sie seelisches Leiden grundsitzlich immer
tiberwinden konnen. Gleichgiiltig, ob sie sich erst seit gestern oder
schon seit vielen Jahren mit Depressivitit oder wiederkehrenden
Erschopfungszustinden und Stimmungstiefs herumschlagen — sie
selbst konnen viel dazu beitragen, dass sie gesund werden.

Als Arztin und Therapeutin begleite ich Menschen, die oftmals
viele vergebliche Versuche hinter sich haben, ihre seelischen Pro-
bleme in den Griff zu bekommen. Aus diesem Grunde habe ich
immer nach ganzheitlichen Verstindnismodellen und unmittelbar
wirksamen Methoden gesucht, um Kranke selbst in die Lage zu ver-
setzen, ihren Heilungsprozess zu fordern. Das Buch ist aus dieser
ganz praktischen Erfahrung mit Menschen in Krisen entstanden und
arbeitet mit Methoden, die in der Behandlung besonders hilfreich
waren und immer wieder sind.

Vielleicht haben Sie dieses Buch in die Hand genommen, weil Sie
sich fragen: ,Warum bin ich gerade jetzt in solch einem Stimmungs-
tief?, oder: ,,Wie kommt es, dass ich seelisch immer wieder so in-
stabil werde, obwohl mein Leben doch so schon sein konnte?“
Vielleicht beunruhigt es Sie, dass Sie immer wieder oder immer
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noch auf Medikamente fiir Thre seelische Stabilitdt angewiesen sind.
Vielleicht sind Sie es aber auch ganz einfach leid, dass man IThnen die
Diagnose ,,Depression oder ,,Burn-out“ angeheftet hat, obwohl Sie
instinktiv spiiren, dass dieses Etikett den Experten mehr niitzt als
Thnen. Vielleicht sind Sie umgeben von Menschen, die es wirklich
gut mit Thnen meinen, doch Sie fiihlen sich nicht wirklich verstan-
den. Vielleicht suchen Sie schon linger nach einem Erkldrungs-
modell fiir Thre schwierige Situation, das Thnen Hoffnung gibt und
Thnen Mut macht.

Ich mochte Sie durch diese verunsichernde Lebensphase beglei-
ten und Thnen eine systematische und ganzheitliche Vorgehensweise
vermitteln, die Sie spiirbar aufbaut und mit der Sie diese schwierige
Lebensphase sogar mit Gewinn tiberstehen. Wenn Symptome nicht
mebhr als ldstige ,,Betriebsstorung®, sondern als heilsame Signale ver-
standen werden, konnen sie sich auflosen und nachhaltige Lernpro-
zesse anregen.

Es gibt viele Ratgeber zum Thema Depression, die mehr aus der
Sicht eines von auflen beobachtenden Therapeuten geschrieben
wurden und viele allgemeine Ratschlige von Fachleuten enthalten.
Meine Erfahrung ist, dass Menschen in Krisen sich ganz individuell
verstanden wissen und plausible Anregungen erhalten mochten. Es
handelt sich hier um eine ganzheitliche und sehr pragmatische
Sichtweise von Depression und Burn-out, die iiber das klassische
psychiatrische oder psychotherapeutische Denken hinausgeht. In
diesem Buch werden Sie deshalb mitten in IThrem dunklen Lebens-
geftihl, Threr Blockiertheit und Ihrer Verzweiflung abgeholt und
konnen neue Perspektiven entdecken. Indem Sie den ,,Experten in
sich selbst“ aktivieren, werden Sie zunehmend Vertrauen in sich
selbst und in Thre eigenen Fihigkeiten gewinnen.

Fassen Sie Mut und legen Sie los!



Worum es geht

Eine Navigationshilfe fiir dieses Buch

Liebe Leserin, lieber Leser, Sie, die Sie dieses Buch in die Hand
genommen haben, weil Sie selbst an Depressionen oder starker
Erschopfung leiden, wissen vielleicht gerade nicht, wo Thnen der
Kopf steht. ,Wo soll ich nur anfangen?, werden Sie sich fragen.
Thnen fehlt so etwas wie der rote Faden fiir die nichsten Heilungs-
schritte. Wenn man an ganz verschiedenen Noten leidet, hat man ja
oft das Problem, womit man beginnen soll. Sie konnen vielleicht
schlecht schlafen, sind erschopft und leer und haben immer wieder
Zustinde schlechter Stimmung. Sie bekommen Panik, wenn Sie an
den ,,Berg® denken, der vor Thnen liegt. Thnen fehlt eine klare Per-
spektive. Nun ist es so: Ich kann Thnen in diesem Buch nur nachei-
nander verstindlich machen, was eigentlich gleichzeitig geschehen
miisste. Das ist wirklich ein Dilemma!

Sich selbst
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Um Thnen also die Orientierung zu erleichtern, habe ich meine
Empfehlungen in sieben Themenkreise gegliedert, aus denen Sie sich
Hilfreiches heraussuchen konnen, das Ihnen hilft zu verstehen,
warum Sie gerade gewisse Probleme oder Stimmungen haben oder
warum Sie zurzeit oder immer wieder auf eine bestimmte Art und
Weise reagieren. Schritt fiir Schritt erleben Sie konkrete Moglichkei-
ten, wie Sie aus diesen belastenden inneren Zustinden herauskom-
men. Wenn Sie akut grofSen Leidensdruck haben, beginnen Sie also
gleich bei Themenkreis 1 (vgl. Inhaltsverzeichnis). Mit den hier
zunichst folgenden Abschnitten iiber Diagnosen, tiber Vorginge im
Gehirn und tiber die Frage, wie Heilung geschieht, konnen Sie sich
spater immer noch beschiftigen, wenn Thnen danach ist.

Ich mochte mit Thnen im Themenkreis 1 (,Die Krise ist da“) ein
Uberlebenspaket schniiren und gute Startbedingungen fiir Thren
Heilungsprozess schaffen. Ahnlich, wie ich es in einem Erstgesprich
in meiner Praxis tun wiirde, mochte ich Thnen verstindlich machen,
welche Herangehensweisen, Mafinahmen und Strategien Prioritdit
haben, um das Gefiihlschaos zunichst einmal etwas zu lichten und
Thnen Struktur und Halt zu vermitteln. Hier geht es unter anderem
um eine gelassene Einstellung, um die Sicherung der Existenz, um
Krankschreibung, Unterstiitzungsnetzwerke sowie die Frage: Wie
behilt man einen klaren Kopf?

Im Themenkreis 2 erfahren Sie, wie Sie sich fiir den Heilungspro-
zess ,gute Rahmenbedingungen schaffen®, indem Sie aus der Selbst-
iiberforderung herauskommen und den Tag bewusst strukturieren.
Im ersten Stadium der Krise sollten wir namlich nichts einfach so
dem Zufall iiberlassen. Heilung braucht ein Halt gebendes Ambien-
te. Das gibt Sicherheit und stabilisiert!

Im Themenkreis 3 (,,Unterstiitzendes fiir Korper und Seele®) geht
es um eine gute korperliche Verfassung und stabilisierende Faktoren
fir Thren Seelenzustand. Beides stellt Thren Heilungsprozess auf
sichere Fiifle. Suchen Sie sich heraus, was Sie am ehesten anspricht.

Im Themenkreis 4 (,,Umgang mit typischen Problemen und Noten®)
erfahren Sie ganz konkret, wie man schwierigen Stimmungen und
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typischen depressiven Symptomen am sinnvollsten begegnet. Vor
allem lernen Sie, sich selbst besser zu verstehen und bewusst mit sich
umzugehen. Hier werden gezielte Techniken vorgestellt, die hilfreich
sind, um unter anderem aus traumatischen FErlebnisweisen heraus-
zukommen und sie in realititstaugliche Sichtweisen und Gewohn-
heiten umzuwandeln. ,Lesen® Sie sich das heraus, was Sie zu Threr
Unterstiitzung gerade besonders benotigen.

Im Themenkreis 5 (,Sinnfragen und heilsame Einstellungen®)
geht es um eine neue Haltung zu sich selbst, die eine tiefere Ebene
Thres Seins beriihrt und so einen neuen Blickwinkel auf das Leben
erlaubt. Uberfordern Sie sich auch hier nicht, indem Sie meinen,
alles umsetzen zu miissen. Halten Sie sich an die Texte, von denen Sie
sich besonders angesprochen fiihlen.

Im Themenkreis 6 (,,Ich und die anderen) erfahren Sie hilfreiche
Strategien fiir den Umgang mit typischen Problemen, die Menschen
in der Krise mit ihrem Umfeld haben. Sie werden sehen, mit einer
gewissen inneren Klarheit lassen sich fir alles Losungen finden.
Gerade Angehorige werden hier wichtige Hinweise bekommen.

Im Themenkreis 7 (,,Es geht aufwirts — Die letzte Phase der Gene-
sung®) gehe ich auf typische Stationen dieser Phase mit all ihren
Klippen ein. Insbesondere erfahren Sie die wichtigsten stabilisieren-
den Faktoren fiir die Zeit, wenn Sie wieder im ,,normalen Leben“
angekommen sind. Denn da wollen Sie doch sicher wieder hin, oder?

>

Wie Sie sehen, sind die Kapitel bewusst so gestaltet, dass sie ein-
zeln, jedes fiir sich gelesen werden konnen. Richten Sie sich
beim Lesen ganz nach Thren aktuellen Bediirfnissen und orien-
tieren Sie sich an dem, was Sie gerade anspricht. Ich traue IThnen
zu, dass gerade Sie als Hilfesuchende besonders kompetent da-
rin sind, herauszufinden, worauf Sie ganz dringend eine Ant-
wort benotigen. Wenn Sie sich derzeit bereits in der Phase der
Wiedereingliederung in Thren Arbeitsprozess befinden, mogen
Sie das Buch vielleicht sogar lieber von hinten anfangen.
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An den Anfang eines jeden Kapitels habe ich einen kurzen Vor-
spann gestellt, der die Problematik kurz umreifSt. Auch am Ende
jedes Kapitels finden Sie eine kurze Zusammenstellung von wesent-
lichen Einsichten und konkreten Tipps. Sie konnen diese zundchst
einmal schnell tiberfliegen, um sich zu orientieren.

Auch wenn Sie, liebe Leser, Angehorige eines erkrankten Men-
schen sind, konnen Sie von fast allen Kapiteln profitieren. Ich mochte
damit ausdriicken, dass es nicht auf der einen Seite den ,,armen®
Kranken und auf der anderen Seite den ,,beneidenswert” Gesunden
gibt, sondern dass wir, Therapeuten, Kranke und Gesunde, alle nur
Menschen sind — mit vielen Kompetenzen, aber auch mit Schwi-
chen. Deshalb mochte ich dieses Buch mehr als ein Biindel aus prak-
tischem und theoretischem Wissen verstanden wissen, aus dem sich
jeder nach seinen individuellen Bediirfnissen bedienen kann. Egal,
ob gesund oder krank, wir alle sind von Zeit zu Zeit auf der Suche
nach heilenden Einsichten.

Ich habe versucht, Antworten auf die am héufigsten gestellten
Fragen zu finden:

e Was ist mit mir los und wie sind meine Symptome zu erkldren?
e Was hilft mir und wie kann ich mir selbst konkret helfen?

Das zusammengetragene Wissen habe ich aus der praktischen Arbeit
mit Menschen in krisenhaften Lebenssituationen und immer auch
aus meinen eigenen Lebenserfahrungen gewonnen. Ich mochte
Ihnen damit vermitteln: Es gibt Hoffnung auf ein Leben nach
Depression oder Burn-out!
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Diagnosen und was sie bedeuten

Fiir diejenigen unter Ihnen, die sich vielleicht fragen: ,Was habe ich
denn nun?® oder: ,Was hat es mit gewissen Diagnosen auf sich?
mochte ich an dieser Stelle einen Pfad durch das Dickicht der ver-
schiedenen Begriffe aufzeigen. Diagnosen sind dazu da, verschiedene
seelische und korperliche Symptome medizinisch-wissenschaftlich
zu katalogisieren. Wenn Sie zum Beispiel unter den Symptomen A, B
und C leiden, dann nennt man das X, Y oder Z.

In der Medizin kursieren verwirrend viele Begriffe fiir seelische
Leidenszustinde mit depressiver Farbung, die oft wenig dariiber
aussagen, woran jemand wirklich leidet. Vielen Betroffenen wird
gesagt, sie hitten eine ,,Depression“. Andere haben angeblich ,nur®
einen Erschopfungszustand oder ein ,,Burn-out®. Bei wieder anderen
wird von einem ,Nervenzusammenbruch® gesprochen, der an-
geblich bald wieder vorbei ist. Auch gibt es die sogenannte Posttrau-
matische Belastungsstorung, die Folge einer oder verschiedener
traumatischer Erfahrungen sein kann. All diese Bezeichnungen
tiberlappen einander in ihrer Bedeutung. Die Symptome sind dhn-
lich und nicht immer eindeutig voneinander zu trennen.

Viele Betroffene kommen in die hausirztliche Behandlung mit
der Vermutung: ,,Ich habe ein Burn-out® Sie leiden unter zuneh-
menden korperlichen Beschwerden, Erschopfungszustinden und
Lustlosigkeit bis hin zu geistiger Lethargie. Oftmals wird bei anhal-
tenden Schlafstorungen eine Depression vermutet. Bei Laien hat sich
zunehmend der Begriff des Burn-out-Syndroms eingebiirgert, der
urspriinglich ein Phinomen beschrieb, das vor allem Erschopfungs-
zustinde in der Arbeitswelt betraf. Heute ist dieser Begriff fast schon
zum Modebegriff avanciert und wird filschlicherweise auf jede Art
von seelischer Uberforderung angewendet. Beim Burn-out liegt die
Betonung mehr darauf, dass sich jemand in seinem Beruf verausgabt
hat: Vielleicht musste er tiber einen langen Zeitraum unter hohem
Druck und Zeitmangel arbeiten, wurde aber in seinen Anstrengun-
gen iiberhaupt nicht wertgeschitzt. Vielleicht gab es auch tiber lange
Zeit unlosbare Konflikte oder gar Mobbing am Arbeitsplatz.
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Beim Burn-out, das eigentlich keine fest umschriebene medizini-
sche Diagnose ist, steht die korperliche Erschopfung im Vorder-
grund. Sie entsteht, wenn Mitarbeiter sich stindig tiberfordert fiih-
len, sich dabei auch noch selbst iiberfordern und sich nicht mehr
von der Arbeit distanzieren konnen. Irgendwann entwickeln sich
dann schon bei den geringsten Anforderungen Versagensiangste und
psychische Fehlleistungen. Eine depressive Grundstimmung kommt
meist hinzu.

Bei einem schweren Burn-out kann es zu einer Depression
kommen, wenn sich dieser Prozess der Uberarbeitung auf die
gesamte Personlichkeit auswirkt und die Seele tiefgreifend er-
fasst. Der Begriff ,,Burn-out® ist heute eine gesellschaftlich an-
erkannte Krankheitsbezeichnung, die oftmals dazu dient, die
stigmatisierende Diagnose ,,Depression® nicht in den Mund
nehmen zu miissen.

Wie Sie noch sehen werden, gibt es nicht ,die“ Depression oder
»den® Burn-out-Zustand, sondern jeder Mensch reagiert ganz
unterschiedlich auf lange anhaltenden psychischen Stress. Gleich-
gtiltig, welche Diagnose man Ihnen zuschreibt — mir personlich geht
es mehr darum, dass Sie das konkrete Leiden als eine nachvollzieh-
bare Reaktion Thres Korpers und Threr Seele verstehen konnen. Auf
diese Weise konnen Sie sich sehr viel besser Gesundungsprozesse
erschliefSen.

Als larvierte Depression versteckt sich die Krankheit hinter diver-
sen korperlichen Beschwerden, von chronischen Verdauungsstorun-
gen iiber Herzprobleme, Tinnitus bis hin zu Nervenschmerzen.
Haufig haben depressive Menschen schon seit Jahren korperliche
Beschwerden, die eigentlich seelische Griinde haben. Die agitierte
Depression beschreibt einen krisenhaften Krankheitszustand, bei
dem die Betroffenen sich hochgradig unruhig bis panisch fiihlen.
Die frithere Bezeichnung endogene Depression ist lingst tiberholt.
Dabei wurde angenommen, dass die Depression ohne jeden Anlass
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einfach so ,ausbricht, wenn es dafiir eine familidre Vorbelastung
gibt. Diese Einschdtzung wurde im Grunde gegeben, weil man sich
die Ursache, warum bestimmte Menschen depressiv reagieren, nicht
erkldren konnte, oder weil man damals nicht wusste, was dagegen
half. Sicherlich gibt es auch heute ganz schwere Depressionen bei
besonders vorbelasteten Menschen, deren Behandlung langwierig
ist, vielleicht sogar schwer zu beeinflussen ist und eines ganz beson-
deren therapeutischen Engagements bedarf. Manchmal gibt es auch
Lebenssituationen, in denen Krankheit eine mogliche Form ist, das
eigene Leben zu bewiltigen. Grundsitzlich kann man jedoch davon
ausgehen, dass jede Depression ihre innerpsychischen Griinde hat,
wie schwerwiegend diese auch sein mogen.

Viele Betroffene sind jedoch deshalb in die Krise geraten oder
depressiv geworden, weil sie in ihrer Kindheit traumatisierende
Erfahrungen gemacht haben, etwa jahrelanges Mobbing in der
Schulzeit oder mangelnde Unterstiitzung bis hin zu Missachtung
und Gewalt in der eigenen Familie. Manche haben schwere Verluste
erlitten, die sie nicht verkraftet und erst einmal vollig weggedrangt
haben. Auch unverarbeitete Kriegserlebnisse konnen noch Jahrzehnte
spéter in bestimmten Lebenssituationen hochkommen und massive
depressive Krisen auslosen. Es kann sich auf diese Weise eine Post-
traumatische Belastungsstorung zeigen, die dhnlich wie eine Depres-
sion ganz unterschiedliche Symptome verursacht.

Jemand, der durch gewisse Lebensumstinde in eine Krise geridt
und doch bis vor Kurzem noch voll im Leben gestanden hat, ist
nicht kontinuierlich in einem Erwachsenenzustand, sondern
fallt hdufig emotional in den Zustand zur Zeit seiner Vorerfah-
rung zuriick (Flash-back).

Das kann zum Beispiel das Lebensgefiihl eines dngstlichen Kindes
sein, das sich verstandlicherweise nicht viel zutraut im Leben und
voller Versagensdngste ist. Gleichgiiltig, welche traumatischen Er-
eignisse zugrunde liegen, auch die Folgen einer Traumatisierung
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konnen mit entsprechender Unterstiitzung vollstindig ausheilen.
Unter anderem im Kapitel tiber Stimmungsschwankungen und
Spaltungsphidnomene komme ich auf diese Problematik ausfiihrlich
zu sprechen. Unter entsprechenden unterstiitzenden Bedingungen,
sei es mit oder ohne Medikamente, ist eine Depression grundsitzlich
heilbar. Manchmal sind die Bedingungen fiir eine Heilung noch
nicht gegeben. Das kann sich jedoch jederzeit &ndern. Meine Beob-
achtung von Krankheitsverldufen, die tiber Jahre gingen und als
chronisch bezeichnet wurden, hat mir gezeigt, dass allein durch ein
neues Verstindnis von sich selbst oft erstaunliche Fortschritte einge-
leitet werden.

Wenn Sie von diesem Buch profitieren mochten, ist es nicht
wichtig, welche genaue Diagnose Sie haben oder wie lange Thre
Krankheit schon besteht. Hier geht es um losungsorientierte
Strategien, die gleichermaflen auch ,Gesunde“ nutzen kon-
nen. Der Einfachheit halber werde ich im Folgenden vorwie-
gend den Begriff ,,Depression® verwenden, gleichgiiltig, ob es
sich um eine traumabedingte schwere depressive Krise oder
vielleicht nur um ein voriibergehendes Stimmungstief oder
ein Burn-out handelt.

Mir geht es darum, konkrete Ideen zu entwickeln, wie Sie sich Schritt
fiir Schritt stabilisieren und wieder zu Ihrer Lebendigkeit und
Schwingungsfahigkeit zurtickfinden (oder sie ganz neu fiir sich ent-
decken).



Was geschieht im Gehirn? 19

Was geschieht im Gehirn?

Kurz gesagt: Unter andauerndem seelischem Stress und chronischer
Uberforderung kommen in unserer emotionalen Gehirnregion, dem
»limbischen System®, mehrere Botenstoffe so sehr zum Versiegen, dass
Stimmung, Motivation und Antrieb einen Tiefpunkt erreichen. Men-
schen leiden dann auf einmal unter seelischen Symptomen wie Nie-
dergedriicktheit, Panik, Angsten, Unruhe, Antriebsarmut, gebremster
Waut, Traurigkeit, Lustlosigkeit und extremen Stimmungsschwankun-
gen. Die Betroffenen ziehen sich plotzlich von Freunden und Bekann-
ten zuriick, da sie sich so ,anders® erleben und die ,,Normalitit“ der
anderen schwer ertragen. An Depression erkrankte Menschen fiihlen
sich haufig wie ,im Nebel“ und wirken, als wiren sie innerlich
»weggetreten®. Eine der schlimmsten Empfindungen ist jedoch wahr-
scheinlich das Gefiihl der ,,Gefiihllosigkeit“. An die Stelle von Gefiih-
len treten Phinomene wie Gedankenkreisen, Katastrophenfantasien,
Denkblockaden, Zerstreutheit und erhohte Vergesslichkeit.

Wir wissen, dass bei emotional als belastend, stressig oder gefihr-
lich erlebten Situationen von den Kernen der Amygdala im limbi-
schen System Signale ausgehen, die Alarm auslosen, indem sie den
Cortisolspiegel, aber auch den Adrenalin- und den Noradrenalin-
spiegel im Korper erh6hen. Die Folge ist ein Anstieg von Puls, Blut-
druck, Atemfrequenz, Blutzucker, Temperatur und Muskelanspan-
nung. Dies erzeugt den bekannten Zustand von innerer Unruhe bis
zu Angst und Panik. Gezielte Blutgefifiverdnderungen in einzelnen
Organen oder Korperteilen konnen je nach der personlichen Konsti-
tution des Einzelnen zu Korpersymptomen fiihren, die man sich
manchmal schwer erkliren kann. Auf lange Sicht kann es zu einem
Versagen der Funktion der Nebennierenrinde mit chronischer
Erschopfung des gesamten Systems kommen. Dies geht oft mit einer
Schwichung des Immunsystems einher und das kann zu verschiede-
nen Krankheiten fithren.

Diesen Alarmzustand konnen wir nicht willentlich steuern. Es
handelt sich ndmlich dabei um sogenannte Reflexe, die auch bei
Tieren ausgeldst werden, wenn Gefahr droht. Thr Sinn ist, dass wir
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Alarmreaktionen in Kérper und Seele:

Blutdruck + Puls + Blutzucker + Muskelspannung * Immunsystem +
Stress + Unruhe + Angst + Panik +

Vereinfachtes Modell des Alarmsystems im Gehirn und seiner Auswirkungen
auf Korper und Seele

entweder kimpfen oder fliechen oder uns vollig tot stellen konnen.
Der Unterschied zum Tier ist nur: Tiere reagieren sich ab, bis die
Stresshormone verbraucht sind. Dadurch konnen sie schnell wieder
zum Ruhezustand zuriickkehren, wenn die Gefahr vorbei ist. Sie fan-
gen dann wieder ganz normal an zu fressen, als wire nichts gesche-
hen. Wir Menschen aber bleiben meist auf allen unseren Stresshor-
monen ,sitzen®. Das duflert sich dann in all den Symptomen, unter
denen Depressive und Menschen im Burn-out leiden.

Wird ein Mensch auf diese Weise lange Zeit seelisch und korper-
lich tiberfordert, zum Beispiel durch das chronische Gefiihl: ,,Ich halt’
das nicht mehr aus!®, so wird das innere Alarmsystem nicht mehr
ausgeschaltet und es fehlt die Erholung auf korperlicher und seeli-
scher Ebene. Denn entgegen dem landldufigen Eindruck befinden
sich Depressive, selbst diejenigen, die nach auflen ganz lethargisch
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wirken, in einem hochgradigen Alarmzustand, der nicht bewusst
abgestellt werden kann. Halt dieser Zustand linger an, so verandert
sich die Ansprechbarkeit der Rezeptoren im limbischen System fiir
wichtige Botenstoffe wie zum Beispiel das Serotonin, unseren ,,Gute-
Laune-Transmitter®, der fiir unsere seelische Stabilitdt zustandig ist.
Was dahintersteckt, ist folgender Mechanismus:

Nach dem Neurophysiologen und Stressforscher Joachim
Bauer 16sen Anerkennung und Wertschitzung — ja, sogar die
blofle Aussicht auf Wertschitzung — im limbischen System
tiber die Erhohung des Dopaminspiegels ausgesprochene
Lustgeftihle aus, die eine gute Motiviertheit zur Folge haben.
Korpereigene Opioide dimpfen seelischen oder korperlichen
Schmerz und Serotonin steigert das Wohlgeftihl. Die Frustra-
tionstoleranz ist dadurch sehr hoch. Zusitzlich sorgt Oxytocin
fiir freundschaftliche Zugewandtheit gegeniiber anderen Men-
schen, sodass wir uns ihnen gegeniiber 6ffnen konnen. Bleibt
diese positive Stimulation des limbischen Systems aus, so
kommt es zu einem dramatischen Absturz des Selbstwert-
gefiihls. (Vgl. Literaturverzeichnis, Bauer 2004)

Eine depressive Stimmung breitet sich also immer dann aus, wenn
die Neurotransmitterproduktion im emotionalen Gehirn durch
Frustrationserlebnisse tiber lingere Zeit aus den Fugen gerit. Die
Betreffenden fiihlen sich dann zunehmend niedergeschlagen und
angstlich. Verlassenheitsgefithle und Selbstablehnung bis zu Selbst-
hass konnen so tiberhandnehmen. Die Stresstoleranz nimmt ab.
Unter diesen Bedingungen kann eine psychisch belastende Situatio-
nen wie zum Beispiel die Kriankung durch einen Kollegen das Fass
zum Uberlaufen bringen und eine plotzliche Krise herbeifiihren.
Meist kiindigt sich diese schon einige Zeit vorher an, sie wird jedoch
oft lange verdrangt.

Besonders Menschen, die sich als Kinder extrem an ihre Eltern
anpassen mussten, sind spater depressionsgefihrdet. Sie neigen dazu,



22 Worum es geht

als Erwachsene stindig die Erwartungen anderer zu erfiillen, statt
fiir sich selbst einzutreten. Die so entstandenen Muster konnen
lange auf einer latenten Ebene bleiben und beispielsweise durch
Groflenfantasien, ein Helfersyndrom oder die ausschliefdliche Defi-
nition iiber Leistung ausgeglichen werden. Wenn von auflen dann
Uberforderungen hinzukommen und ein nicht mehr ertrigliches
Maf erreichen, werden die Depression oder der Burn-out-Zustand
offensichtlich.

Depressive Phasen kommen aber natiirlich auch bei Menschen
mit einer gliicklichen Kindheit vor. Manchmal haben solche Men-
schen allerdings trotzdem bestimmte Lernprozesse nicht machen
konnen, die fiir eine gute Widerstandskraft im Leben nétig sind. Die
Depression kann dann eine Chance sein, diese neu zu erwerben.

Gleichgiiltig, welche Ursachen zu Ihrer Erkrankung gefiihrt
haben: Bei chronischem seelischem Stress gerit unsere ge-
samte Personlichkeit auf allen Ebenen des Seins in einen
Daueralarmzustand mit all seinen seelischen Symptomen
wie Erschopfung, Niedergeschlagenheit, Angst und An-
triebslosigkeit. Die Depression ist das Ergebnis eines Mangels
an Neurotransmittern im limbischen System und oft auch ei-
ner Erschopfung der Nebennierenrinde.

Auf der korperlichen Ebene kann ,,Daueralarm® zu ganz verschiede-
nen Korpersymptomen fiithren. Je nach individueller Veranlagung
konnen Herzrasen, Rhythmusstorungen, hoher Blutdruck, Unruhe,
Schlafstérungen, Erschopfung trotz ausreichenden Schlafs, Schwit-
zen, Diinnhiutigkeit, Appetitmangel, Verdauungsprobleme und
diverse Schmerzen oder andere schwer erklirbare Symptome die
Folge sein. Da die Betroffenen diese Symptome bisher nicht gekannt
haben, befiirchten sie, dass ihr Korper nun vollends versagen kénnte.
Sie haben Angst, auf Dauer hohen Blutdruck, einen Herzinfarkt, Lah-
mungen oder sonstige schwere Krankheiten zu bekommen. Diese
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Befiirchtungen sind jedoch lediglich Ausdruck dafiir, dass der Korper
und die Seele in irgendeiner Form ,,SOS“ funken, um den Menschen
auf seine innere Not aufmerksam zu machen. Insbesondere im Kapi-
tel tiber Korpersymptome werden Sie dazu Niheres erfahren.

Wenn wir die Sprache all dieser korperlichen und seelischen
Symptome verstehen, konnen wir gezielt Einfluss auf unser Befinden
und damit auf die Neurotransmitterausstattung unseres limbischen
Systems nehmen. In diesem Buch finden Sie wirksame Selbsthilfe-
strategien, die dazu beitragen, dass die Alarmreaktionen im limbi-
schen System sich zunehmend beruhigen und das Neurotransmit-
tersystem und die Nebennierenrinde sich wieder erholen. Durch
die hier vorgestellte ganzheitliche Herangehensweise entstehen im
Gehirn ganz neue Netzwerke, die ein groferes Repertoire an Hand-
lungsspielraumen eroffnen. Damit ldsst sich das eigene Leben besser
steuern und die Gefahr einer erneuten Erkrankung kann gebannt
werden.

Wie Dr. Joachim Bauer betont, kommt es durch diese sehr be-
wussten Lernprozesse auf der Ebene von Korper, Geist und
Seele zu einer vollstindigen Regeneration im Bereich der Bo-
tenstoffe des Gehirns und zu einer dauerhaften Heilung. Die
Personlichkeit kann sich ganz neu und auf Dauer stabilisieren.
(Bauer 2004)
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Warum gerade jetzt? Krankheit als Heilungs-
versuch

Viele Menschen, die erstmals an einer Depression erkranken, sind
erschrocken dartiber, dass ausgerechnet ihnen so etwas passiert.
Viele fragen sich auch, warum sie denn ,,gerade jetzt“ so reagieren,
wo doch die Belastung schon seit Jahren besteht. Leider ldsst sich die
Seele nicht kontrollieren und jeder ,,wdhlt“ genau den richtigen Zeit-
punkt, wann er oder sie krank wird: Vielleicht ist erst jetzt Ihre Part-
nerschaft so stabil, dass man sie mit Krankheit belasten kann. Viel-
leicht haben Sie durchgehalten, bis Thre Kinder grofler geworden
sind oder Sie einen festen Arbeitsplatz gefunden haben. Vielleicht ist
aber auch ein jahrelanges Kartenhaus ,rechtzeitig“ zusammenge-
stiirzt, bevor Sie zu viel Schaden nehmen konnten.

Auf der anderen Seite gibt es Menschen, die seit Jahren immer
wieder Riickfille erleiden und verzweifelt dariiber sind, dass bisher
keine dauerhafte Heilung eingetreten ist. In jedem Fall bestehen gute
Griinde dafiir, dass Sie jetzt krank oder noch nicht gesund geworden
sind. Die Ausloser und die zugrunde liegenden Stressfaktoren kon-
nen Sie im Laufe der Behandlung immer besser verstehen.

Die Depression ist zwar eine Krankheit, aber im Grunde ist sie
auch ein wichtiger Heilungsversuch der Seele. Menschen, die ihre
Depression iiberwunden haben, betonen immer wieder, dass sie
ohne den Leidensdruck der Krankheit niemals diesen neuen und
sehr viel tieferen Zugang zu sich selbst gefunden hitten. Vielleicht
zum ersten Mal im Leben erlauben sich die Betroffenen, Unterstiit-
zung in Anspruch zu nehmen und zu schauen, ...

e welche Faktoren in ihrem bisherigen Leben zu einer Uberforde-
rung gefithrt haben,

e was an ihren derzeitigen Rahmenbedingungen nicht guttut,

e welche personlichen Bewiltigungsmuster nicht mehr sinnvoll
sind (und warum),
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e welche ,,Schwachstellen es moglicherweise in der eigenen Per-
sonlichkeit gibt und wie sie neue Kraftquellen und Werkzeuge
gewinnen, um mit dem eigenen Leben besser zurechtzukom-
men.

Zugegeben, unsere heutigen Lebensbedingungen mit all ihrer Hektik
bereiten uns eine Menge Stress. Auch sind die Erwartungen von
auflen, aber auch die eigenen Anspriiche an Wohlstand und Gliick
oft viel zu hoch. So mancher kann dadurch aus dem Gleichgewicht
geraten. Jeder Mensch hat jedoch — abgesehen von den gesellschaft-
lichen Bedingungen, die uns alle betreffen — ganz individuelle
Voraussetzungen fiir seine Erkrankung. Nicht das absolute Maf3 an
innerer und duflerer Belastung ist entscheidend dafiir, ob Sie krank
werden oder nicht. Vielmehr spielen Thre ganz personliche Vorge-
schichte, Thre korperliche und seelische Konstitution, aber auch Thr
ganz personliches Schicksal eine wesentliche Rolle.

Im Laufe unserer Entwicklung vom Kind zum Erwachsenen kann
so manches schiefgehen. Da haben Sie vielleicht ein Leben lang Thre
fehlende Selbstsicherheit mit besonderer Leistungsbetonung und
betont lockerem Auftreten iibertiinchen miissen. Sie haben sich
vielleicht schon viel zu lange ,zusammengerissen, damit nur ja
keiner merkt, wie es wirklich in Thnen aussieht. Ausgerechnet Sie
haben vielleicht einen Arbeitsplatz, an dem Ungerechtigkeiten oder
Uberforderungen an der Tagesordnung sind, was Sie schon seit Jah-
ren in innere Not gebracht hat. Vielleicht sind Sie auch durch
Schicksalsschlige vollig iiberfordert. Vergleiche mit anderen Men-
schen, die vielleicht den gleichen Belastungen ausgesetzt sind wie
Sie, die aber gesund bleiben, niitzen hier gar nichts.

In der Krise ist die Abwehr meist zusammengebrochen. Zusam-
menreiflen geht nicht mehr. Tapfer sein auch nicht. Korper, Geist
und Seele verweigern jegliche Leistung. Fiir jemanden, der es ge-
wohnt war, sich stindig zu tiberfordern, ist das zunéchst eine sehr
bedrohliche Erkenntnis. Die Fassade brockelt, die Fundamente
wackeln. Im Grunde ist die Depression jedoch eine notwendige und
»gesunde® Verweigerung des ganzen Menschen, die dazu dient, sich
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neu im Leben auszurichten. Endlich ist Zeit, um Thre gesamte Ener-
gie zur Regeneration all ihrer Krifte zu nutzen.

Die typischen Symptome einer Depression, sowohl korperliche als
auch seelische, wollen uns immer etwas sagen. So kann die Tatsache,
dass Sie sich korperlich und seelisch vollig erschopft fithlen und Ihr
Herz viel zu schnell schligt, daran erinnern, dass Sie mehr Stille, Schutz
und Erholung brauchen. Die Tatsache, dass Thr Gedéchtnis und der
gesamte Denkapparat, ja, oft sogar das Horvermogen in Mitleiden-
schaft geraten sind, will signalisieren, dass Thr Kopf dringend Ent-
lastung braucht. Es fiihlt sich oft an, wie wenn das System abgeschaltet
hat, ein seelischer ,, Totstellreflex, der wie im Tierreich dem Uberleben
dient. Auf diese Weise verschafft Ihre Seele sich mehr Gehor. Zu lange
war sie unter Druck oder bekam zu wenig Aufmerksambkeit.

Manche Depressive trifft die Erkrankung zu einem Zeitpunkt, an
dem die grofiten seelischen Belastungen eigentlich lingst vorbei
sind. So liegt vielleicht die tiberfordernde Pflege eines Angehorigen
hinter ihnen und eigentlich konnte eine Phase des Aufatmens folgen.
Vielleicht haben sie nach einer lingeren Mobbingphase am Arbeits-
platz endlich wieder gute Arbeitsbedingungen. Offensichtlich hat die
anstrengende Zeit ihre Seele jedoch so sehr iiberfordert, dass das
System jetzt jeglichen Dienst verweigert. Jedoch kann auch die Tat-
sache, nun nicht mehr gebraucht zu werden oder unter Druck zu
sein, eine tiefe Sinnkrise auslosen.

Bei Depressiven, die seit Jahren immer wieder Riickfille haben
und unter heftigen Symptomen leiden, fehlen nach meiner Erfah-
rung oft noch ganz bestimmte Bausteine fiir einen nachhaltigen Hei-
lungsprozess, die es herauszufinden gilt. Vielleicht hat die bisherige
Behandlung die tiefer liegenden Ursachen noch nicht beriihrt. Viel-
leicht fehlen noch Bewiltigungsstrategien fiir den Umgang mit
bestimmten Stressfaktoren. Vielleicht steckt dahinter ein Problem,
das bisher noch nicht angesprochen werden konnte oder durfte.
Vielleicht hat die Krankheit auch eine wichtige Bedeutung fiir Sie,
die man nicht einfach ignorieren darf. Schlief3lich kann es sein, dass
fiir eine dauerhafte Heilung noch nicht der richtige Zeitpunkt
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gekommen ist oder Sie noch nicht den Menschen gefunden haben,
der Sie wirklich versteht.

Gerade in der Behandlung von traumabedingten Depressionen
fehlt es vielfach noch an Wissen und Erfahrung, da die Auswirkun-
gen von Traumen erst in den letzten zehn Jahren genauer verstanden
werden. Vielen Betroffenen hat es geradezu ,,die Sprache verschla-
gen, sodass es ihnen schwerfillt, Hilfe in Anspruch zu nehmen.
Manche werden auch als ,therapieresistent” angesehen, weil sie
angeblich nicht ,mitmachen®. Betroffene haben oft einen leidvollen
Weg hinter sich, bei dem sie von Therapeuten die Zuschreibung
bekommen haben, dass sie angeblich nicht therapiefihig seien. Das
ist bitter! Mit dem tiefen Wunsch, gesund zu werden, und der hart-
nickigen Suche nach einer kompetenten Begleitung konnen Betrof-
fene jedoch Schritt fiir Schritt Fortschritte auf ihrem Gesundungs-
weg machen.

Genau dieser Prozess, nimlich herauszufinden, was IThre Seele
braucht, um wieder stabil zu werden, ist die Herausforderung dieser
Krankheit. Wie im Folgenden beschrieben wird, kénnen Sie selbst
dazu eine Menge beitragen.
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Worauf es bei der Heilung ankommt

Depression ist eine Antwort der Seele auf innere und duflere Not.
Heilung erfolgt meist nicht direkt, sondern indirekt durch Herstel-
len guter Bedingungen — ein Gedanke, der in der naturheilkundli-
chen Medizin schon seit Jahrhunderten bekannt ist. In der wissen-
schaftlichen Medizin und nach der WHO-Definition wird mit
»Gesundheit® ein Zustand des vollkommenen korperlichen, emotio-
nalen, mentalen und sozialen Wohlbefindens und nicht nur das Feh-
len von Krankheit, Funktionsstérungen oder Gebrechen bezeichnet.
Nach dieser Definition gibt es heute streng genommen kaum gesun-
de Menschen. Im naturheilkundlichen Denken wird hingegen unter
Gesundheit die Fihigkeit verstanden, flexibel auf das reagieren zu
konnen, was uns immer wieder aus unserer eigenen Mitte bringt.
Hier wird vielmehr die grundsitzliche Regulationsfihigkeit unseres
Korpers und unserer Seele in den Mittelpunkt gestellt. Statt eines
Zustands von Symptomfreiheit geht es um die Fihigkeit, uns mit-
hilfe unserer Selbstheilungskrifte zu regenerieren und wieder zu
regulieren.

Fiir einen Menschen in der Krise bedeutet das, zu verstehen, wie
es dazu gekommen ist und welche Faktoren die ,Schieflage® auf-
rechterhalten. Statt des Anspruchs unserer heutigen Gesellschaft auf
vollige Unversehrtheit und Fitness geht es mehr um die Wertschiit-
zung und Akzeptanz der eigenen Moglichkeiten, auch wenn diese
unter Umstdnden begrenzt sind, sowie um unsere Verantwortung,
das Beste aus dem eigenen Leben zu machen. Verstindlicherweise
bedeutet Gesundheit deshalb fiir den einen schon die Fihigkeit,
wieder arbeiten zu konnen; fiir einen andern Menschen geht es um
Stabilitdt und Gliicksempfinden im privaten Bereich.

Dass es manchen Menschen schwerer fillt als anderen, wieder
stabil zu werden, hat unter anderem mit der Neurotransmitteraus-
stattung des Gehirns zu tun, die meist schon im Kindesalter ausge-
pragt wird.
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So hat eine Untersuchung ergeben, dass es konstitutionell ge-
sehen zwei Gruppen von Kindern gibt. Die eine hat einen nor-
malen Serotoninspiegel, der sie gegen Stresseinwirkungen sehr
gut abfedert. Die andere Gruppe von Kindern weist einen er-
niedrigten Serotoninspiegel auf, wodurch die Kinder deutlich
stressanfilliger sind. Interessant ist, dass eine fiirsorgliche Hal-
tung der Eltern in den ersten Lebensjahren diesen Mangel vol-
lig ausgleicht und diese Kinder im Erwachsenenalter sogar be-
sonders flexibel und stressresistent macht, mehr noch als die
Kinder mit erhohtem Serotoninspiegel. Belastende oder gar
traumatische Kindheitserlebnisse wirken sich bei der einen
Gruppe also besonders fatal aus, wiahrend die andere Gruppe
davon weniger stark irritiert wird.

Man kann sich vorstellen, dass manche Menschen einen ausgeprig-
teren Neurotransmittermangel haben als andere und deshalb von
Medikamenten eher profitieren. Das heifst nicht, dass die einen
Medikamente bendtigen, die anderen nicht. Vielmehr kann eine
voriibergehende oder langzeitige Behandlung bei manchen Men-
schen wichtiger sein als bei anderen. Es kann sogar sein, dass insbe-
sondere in der Anfangsphase der Krise ein ganzes Arsenal von Medi-
kamenten notwendig ist, um eine Destabilisierung zu verhindern.
Das Gehirn ist jedoch duflerst regenerationsfihig und reagiert posi-
tiv auf jede stimmige therapeutische Unterstiitzung.

Medikamente in Form von Psychopharmaka sind eine Moglich-
keit, den Betroffenen unertrigliches Leiden zu nehmen und die thera-
peutische Verarbeitung moglich zu machen. Die alleinige medi-
kamentose Therapie bringt allerdings keine wirkliche Heilung und
erhoht die Gefahr einer erneuten Erkrankung.

Der Grund ist, dass die Ursachen nicht erkannt und bearbeitet
werden und sich deshalb an den zugrunde liegenden ungesunden
Mustern nichts verandert. Allerdings mochte ich erwdhnen, dass
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gewisse Mangelzustinde stofflicher Art und manche Grunderkran-
kungen dhnliche Symptome verursachen wie Depression oder Burn-
out. Ich denke hier an die Wochenbettdepression, die Schilddriisen-
unterfunktion oder schwere Allgemeinerkrankungen. In diesen
Fillen bedarf es gezielter ganzheitlicher Behandlung und unterstiit-
zender Medikamente, damit auch die Seele wieder ins Gleichgewicht
kommen kann. In den Kapiteln tiber Korpersymptome und Nah-
rung fiir die Seele wird darauf niher eingegangen.

In der heutigen Medizin gibt es gute therapeutische Behandlungs-
ansitze, die sich stindig weiterentwickeln. Dabei kommt es weniger
auf die verwendeten Methoden als auf die heilende Beziehung zwi-
schen dem Hilfesuchenden und dem Behandler an, mit dem
gemeinsam nach Wegen aus der Krise gesucht wird.

Es ist mir ein Anliegen, mit diesem Buch von der Festschreibung
von Krankheitszustinden wegzukommen und Heilung nicht als
einen idealen Endzustand, sondern als einen Prozess betrachten, der
in vielen kleinen Schritten gelingen kann. Auf diese Weise erschlie-
Ren sich neue Denkhorizonte und die Kreativitit, die es braucht, um
auch mit schwierigen Krankheitsverlaufen umgehen zu konnen. Ich
mochte deshalb die bei jedem Menschen vorhandenen Selbsthei-
lungskrifte in den Vordergrund stellen, die dann wirksam werden,
wenn sich giinstige Bedingungen dafiir ergeben: das Gefiihl, wirklich
verstanden zu werden, die Moglichkeit sich selbst zu verstehen, bes-
sere Lebensumstidnde wie zum Beispiel ein geschiitztes Umfeld, stdr-
kende Substanzen, vor allem aber wirksame Strategien, die einem
Menschen das Gefiihl geben: ,Ich bin nicht ohnmaichtig, sondern
handlungsfahig.”

Wenn man bedenkt, dass sich erst seit etwa zehn Jahren Behand-
lungskonzepte fiir schwer traumatisierte Menschen entwickeln,
kann man ermessen, wie viele an Depression Leidende noch keine
Hilfe finden konnten. Auch gibt es keine Patentrezepte fiir Men-
schen, die an einer zunehmend stichtigen Gesellschaft mit all ihrer
Wohlstandsverwahrlosung und der damit verbundenen Sinnent-
leerung leiden. Jedoch haben mir meine guten Erfahrungen in der
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Arbeit mit Depressiven, die schon sehr lange krank oder wiederholt
erkrankt waren, bestitigt: Heilung im Sinne einer gegliickten
Lebensbewiltigung ist grundsitzlich immer moglich. Mit welchen
Hilfsmitteln, ob mit oder ohne medikamentose Unterstiitzung, sei
dahingestellt. Sie, die Sie auf der Suche nach Antworten sind, werden
hier viele Anregungen finden, wie Sie einen Schritt weiterkommen
auf dem Weg zu Threr ganz personlichen Gesundheit, namlich der
Fahigkeit, Ihr Leben wieder selbst zu steuern. Heilung setzt also die
folgenden Schritte voraus:

e die Symptome verstehen
e das System beruhigen

e gute Rahmenbedingungen schaffen
e neue Perspektiven entwickeln

An der Tir des Aufenthaltsraumes einer psychosomatischen Kli-
nik fand ich folgenden Spruch, dem nichts hinzuzufiigen ist:

»Krankheit ist ein Symptom verirrten Lebens. Sie drosselt das
Tempo falscher Bewegung. Denn verlangsamtes Leben findet
zu sich selbst zuriick. Der Korper verweigert sich weiterer
Oberfldchlichkeit und zwingt das Leben in die Tiefe.“
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