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   Wichtige Hinweise:
 Ansprache
 Die Texte in diesem Buch wurden von verschiedenen Betroffenen verfasst. Jeder Mensch bringt seine eigene Sprache, Ausdrucksweise und Perspektive mit – und genau das macht diese Sammlung authentisch. Auch beim Gendern wurden die individuellen Schreibweisen beibehalten. Ganz gleich, welche Form gewählt wurde: Alle Menschen sind selbstverständlich gleichermaßen gemeint.
  
 Hilfe
 Dieses Buch kann eine Begleitung auf deinem Weg sein – aber keine Therapie ersetzen. Jeder Mensch erlebt seine Situation individuell, und es gibt keinen einheitlichen Weg aus seelischem Leid. Wenn du merkst, dass du Unterstützung brauchst, zögere nicht, professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.
  
 Information
 Die beschriebenen Erfahrungen spiegeln individuelle Sichtweisen und persönliche Erlebnisse wider. Sie sollen Verständnis und Inspiration fördern, erheben jedoch keinen Anspruch auf Allgemeingültigkeit.
  
 Akute Krise
 Wenn du dich in einer akuten Krise befindest oder Gedanken hast, dir selbst zu schaden, wende dich bitte umgehend an vertraute Personen, den ärztlichen Notdienst (116 117), die Telefonseelsorge (0800 111 0 111 / 0800 111 0 222) oder im Notfall an den Notruf (112). Du bist nicht allein, und Hilfe ist jederzeit erreichbar.
  
 Triggerwarnung
 Einige Texte thematisieren sensible Erfahrungen wie depressive Episoden, Hoffnungslosigkeit oder Suizidgedanken. Diese Inhalte können emotional berühren. Lies bitte achtsam und sorge gut für dich.
  
 Haftungsausschluss
 Die Autorinnen und Autoren sowie der Verlag übernehmen keine Haftung für etwaige Folgen, die aus der Lektüre der im Buch beschriebenen Gedanken, Anregungen oder Erfahrungen entstehen.
   Vorwort
 Von Nicolas Doster
  
 Warum dieses Buch so wertvoll ist
  
 Ich erinnere mich noch sehr gut daran, wie ich wochenlang nur noch zwischen Couch und Bett pendeln konnte. Wie erschöpft ich mich gefühlt habe. Es kam vor, dass ich um 09.00 Uhr beschloss, etwas zu essen, aber erst gegen 14.00 Uhr dann endlich die Kraft hatte, mir ein Toastbrot mit Schokocreme zu machen.
  
 In dieser Zeit suchte ich nach Informationen, die mir helfen konnten, meinen Zustand zu verbessern. Von Fachärzten und Therapeuten bekam ich die Diagnose Depression. Was ich dagegen unternehmen konnte, außer Antidepressiva zu nehmen und Psychotherapie zu machen, erfuhr ich nicht. Bei meinen Recherchen im Internet fand ich nicht viel mehr heraus als die üblichen Standardtipps und -tricks.
  
 Irgendwann stieß ich auf ein Buch, das von einem Betroffenen selbst geschrieben war. Während ich den Erfahrungsbericht las, fühlte ich mich verstanden und erkannte mich in vielen Situationen wieder. In mir löste das Mut und Hoffnung aus. Ich fühlte mich nicht mehr allein damit.
  
 Später, als ich meine Depression in den Griff bekam und in meinem Podcast immer mehr Betroffene kennenlernte, erkannte ich, dass jeder seine eigene, individuelle Geschichte zu erzählen hat. Und welch wertvolle Botschaften jeder vermitteln konnte. So entstand die Idee einer Sammlung dieser Erfahrungsberichte. 
  
 Das Krankheitsbild der Depression wird in diesem Buch aus verschiedenen Blickwinkeln behandelt. Jeder Betroffene erzählt seine eigene Geschichte und gibt weiter, was ihm wichtig ist. So ergeben sich tiefe Einblicke in persönliche Erfahrungen, die für andere Betroffene sehr wertvoll sein können.
  
 Ich möchte mit diesem Buch zeigen, wie individuell diese Erkrankung sein kann, wie individuell die Lösungsansätze sein können, aber auch, dass es einige Grundsätze gibt, die bei jedem Betroffenen gleich sind, wenn es um die Bewältigung der Symptome geht. Am wichtigsten ist mir dabei, Mut und Hoffnung zu verbreiten. Denn das braucht es auf dem manchmal langen Weg heraus aus der Depression.
  
 Ich wünsche dir viel Freude beim Lesen und freue mich über jedes Feedback.
  
 Liebe Grüße
 Nicolas
   Kapitel 1 
  Nicolas Doster
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   Steckbrief
  
 Beruf: Psychologischer Berater, Coach, Autor, Podcaster
 Hobbies: Zeichnen, Malen, Lesen, Fußball, Sport, Brettspiele entwickeln
 Kinder: 1 Tochter
 Haustiere: 1 Hund (Pinscher)
 Motto: Nichts ändert sich, bis du dich selbst änderst, und dann ändert sich alles!
 Diagnosen: Posttraumatische Belastungsstörung, Dysthymie (chronische Depression), 
  ADHS
  
 Kontakt:
  
 E-Mail: info@nicolasdoster.de 
 Instagram: @nicolasdoster
 Website: www.nicolasdoster.de
  
  
  
   Über den Autor
 Nicolas Doster ist Autor, psychologischer Berater und Coach mit einem klaren Fokus: Menschen, die in die Erschöpfung, in die Phasen von Depression oder Burnout geraten sind, zurück in ein kraftvolles Leben zu begleiten. 
 Er spricht aus eigener Erfahrung: Anfangs leitete er erfolgreich ein Unternehmen, doch über Jahre häuften sich Müdigkeit, leere Tage und bleierne Antriebslosigkeit. Die Diagnosen Depression und Burnout folgten. Therapien und Medikamente brachten keine zufriedenstellende Verbesserung – bis er begann, seinen eigenen Weg zu entwickeln und zu gehen. 
  
 Aus dieser persönlichen Geschichte heraus entstanden seine praxisnahen Werke wie das Depressionstagebuch – Tagebuch gegen Depression, für mehr Energie und Lebensfreude, in dem er zeigt, wie tägliches Reflektieren, Tracking und das Aufspüren von Energieräubern helfen können, Muster zu erkennen und Schritt für Schritt herauszufinden, was einem persönlich guttut. 
  
 Außerdem veröffentlichte er den Ratgeber Raus aus der depressiven Episode – ein Leitfaden für Menschen, die nicht nur einmalig betroffen sind, sondern immer wieder erleben, wie eine depressive Episode über sie hereinbricht. Auch dieser Ansatz verbindet persönliche Erlebnisse mit klaren Methoden und Hebeln zur Selbstwirksamkeit. 
  
 Nicolas Doster versteht sich nicht nur als Autor, sondern als Begleiter und Coach, der mit strukturierten Programmen, Workshops und Selbsthilfeformaten arbeitet. Seine Mission: Menschen aus der Isolation herausholen und ihnen helfen, das bisher Unsichtbare sichtbar zu machen und wieder aktiv das eigene Leben zu gestalten.
  
 All sein Wissen und seine Erfahrungen hat er in sein neues Buch gesteckt: Dein Weg aus der Depression, das ebenfalls im Impian Verlag erschienen ist. Dort finden Leser einen ausführlichen Leitfaden als Hilfestellung bei Depressionen. Das von Nicolas Doster selbst entwickelte 5-Phasen-Modell zeigt eine praktische Schritt-für-Schritt-Anleitung, wie man seine depressiven Symptome bewältigen kann. Abgerundet wird die Leseerfahrung durch seine eigene Geschichte, die er hautnah und greifbar in alle Teile des Buches eingearbeitet hat.
  
  
   Nicolas’ Erfahrungen
 Wann hast du zum ersten Mal depressive Symptome bemerkt?
  
 2010 begann sich mein Körper anders zu verhalten, als ich es gewohnt war. Ich war schon seit meinem vierten Lebensjahr leidenschaftlicher Fußballer und habe nie ein Spiel verpasst, wenn ich nicht verletzt oder verhindert war. Doch an diesem wunderschönen Sonntag im August musste ich meinen Trainer anrufen und meine Spielteilnahme absagen. Ich fühlte mich krank, ohne krank zu sein. Ich hatte einfach keine Energie.
  
 Doch das ist nur die halbe Wahrheit. Wenn ich zurückblicke, hatte ich seit meiner frühen Jugend depressive Symptome. Als ich 13 Jahre alt war, gab es Phasen, in denen ich die gleiche Energielosigkeit spürte. Dazu kamen häufige Kopfschmerzen, Freudlosigkeit, Konzentrationsschwierigkeiten und eine gedrückte Stimmung über lange Zeiträume.
  
 Das zog sich durch mein ganzes Leben. Es gab auch Phasen, in denen ich symptomfrei war. Überwiegend kämpfte ich jedoch mit meinem körperlichen Zustand. Leider hielt ich es für normal und ließ mich lange nicht untersuchen.
  
 Woran hast du gemerkt, dass „etwas nicht stimmt“?
  
 In der frühen Jugend habe ich lediglich die Symptome wahrgenommen. Meine Mutter hat diese Beschwerden nicht einordnen können und hielt mich einfach für faul und lustlos, der Pubertät geschuldet. Auch weitere Personen aus meiner Familie sprachen mit mir nur über Motivation und die Wichtigkeit der Schule. So kam ich selbst gar nicht darauf, dass etwas wie eine psychische Belastung vorliegen könnte.
  
 Als ich 2010 zum ersten Mal ein Fußballspiel absagen musste und direkt spürte, dass etwas nicht stimmte, war es die Energielosigkeit, die mich alarmiert hat. 
  
 Wie hast du damals auf die ersten Anzeichen reagiert?
  
 Ich ging zu meinem Hausarzt und ließ mich untersuchen. Ohne Diagnose und weitere Erkenntnisse riet mir der Arzt, Stress in meinem Leben zu vermeiden.
  
 Leider begann 2010 eine lange Ärzte- und Therapeuten- Odyssee, die 10 Jahre später, im Januar 2020, mit einem Totalausfall meines Körpers endete. Über die Jahre wurden die Symptome immer mehr und die Phasen ohne Beschwerden immer kürzer. Die Frage nach einer psychischen Erkrankung stellte, trotz der deutlichen Auffälligkeiten, keiner der Fachleute. Erst als ich selbst aktiv danach fragte, wurde eine Verdachtsdiagnose Depression gestellt, die dann mehrere Psychotherapeuten bestätigten.
  
 Gab es einen Auslöser oder mehrere? Wenn ja, welche?
  
 Die Auslöser für eine Depression festzulegen, ist im Prinzip nicht möglich, weil es dafür keine gesicherten Forschungsergebnisse gibt. In meinem Fall würde ich es dennoch so beschreiben:
  
 In meiner Kindheit hatte ich es mit streitenden Eltern und deren Trennung zu tun. Mein Vater starb an einem plötzlichen Herzinfarkt, als ich 12 Jahre alt war. Der Umgang mit Trauer und Schmerz fiel mir so schwer, dass ich begann, alles zu verdrängen. In der Folge eignete ich mir einen Perfektionismus an, versuchte es jedem recht zu machen und hatte nie Kontakt zu mir selbst. Meine Bedürfnisse standen immer ganz hinten an.
  
 Einerseits hatte das zur Folge, dass ich in allen sozialen Gefügen gut ankam, andererseits kostete das auch sehr viel Energie. Immer dann, wenn ich genug Ausgleich hatte, gab es gute Phasen. Da ich diesen Ausgleich aber nicht bewusst suchte, war der positive Effekt zufällig und kam sehr selten vor. Der endgültige Anfang vom Ende kam, als ich mir praktisch nur noch Verantwortung aufbürdete und keinen Ausgleich mehr bekam. Mit 29 übernahm ich als Geschäftsführer die Firma meines todkranken Schwiegervaters und war außerdem zu diesem Zeitpunkt frischgebackener Vater. Mein Leben änderte sich durch diese beiden Ereignisse und noch weitere sich aufsummierende Kleinigkeiten so drastisch, dass ich mich daran nicht anpassen konnte.
  
 Ich hatte gelernt, einfach weiterzumachen. Trotz aller Schwierigkeiten immer das Ziel „höher, schneller und weiter“ anzustreben. Und das musste irgendwann in einer Katastrophe enden.
  
 Wie sah dein Alltag in deiner schlimmsten Phase aus?
  
 Wenn die Symptome mit voller Kraft zuschlugen, konnte ich nur noch zwischen Bett und Couch pendeln. Ich lag den ganzen Tag da, schaute Filme oder hörte Hörbücher. Trotz des langen Liegens erholte sich mein Körper nicht mehr. Schon das Zubereiten eines Toastbrotes wurde zu einer unüberwindbaren Aufgabe. Ich schämte mich für diesen Zustand sehr.
  
 Welche Symptome oder Gedanken waren für dich am schwersten?
  
 Schwer zu ertragen war die mich stets begleitende Erschöpfung. Egal, wo ich hinging, ich war meistens gezwungen, mich schnell irgendwo hinzusetzen. Das musste auf andere so wirken, als wollte ich mich mit ihnen nicht beschäftigen oder als würde ich sie nicht mögen. So interpretierte ich deren Reaktion darauf zumindest.
  
 Ich wäre in diesen Situationen immer gerne woanders gewesen. Am liebsten in meinem Bett. Doch ich versuchte sehr lange, so zu funktionieren, als wäre ich gesund. Meine damalige Partnerin verstand überhaupt nicht, was mit mir los war und vermutete hinter meinen Absagen eher eine allgemeine Lustlosigkeit, die ich einfach überwinden müsse.
  
 Mit den Jahren musste ich nämlich immer mehr Einladungen absagen. Das fiel mir sehr schwer. Meine Gedanken waren ausschließlich negativ, vor allem mir selbst gegenüber. Ich dachte immer noch, ich wäre vielleicht ein wenig überarbeitet oder würde mich falsch ernähren. 
  
 Auch der häufige krankheitsbedingte Ausfall in meinem Unternehmen, schon vor meiner Depressionsdiagnose, war mir sehr peinlich. 
  
 Wie hat dein Umfeld (Familie, Freunde, Arbeit) reagiert?
  
 In den Jahren vor der Depressionsdiagnose gab es nur sehr wenige Menschen, die offen aussprachen, dass sie sich Sorgen um mich und meinen Zustand machten. Alle führten es auf mein hohes Lebenstempo als Unternehmer zurück. Zu viel Arbeit und zu viel Verantwortung bei zu wenig Ausgleich.
  
 Ganz falsch lagen sie damit sicher nicht, aber heute weiß ich, da war natürlich noch viel mehr, was in der Tiefe meiner Psyche verborgen war und in meine Kindheit zurückreichte.
  
 Als die Diagnose bekannt wurde, reagierten viele zuerst mit Verständnis für meine dadurch erneuten Ausfälle. Doch niemand konnte etwas damit anfangen oder wusste, was das tatsächlich bedeutete. Aus meiner Sicht geht das auch nur, wenn man es selbst erlebt hat. Deshalb sprach so gut wie kein Mensch in meinem Umfeld wirklich offen mit mir darüber. Niemand stellte mir Fragen zu meinem Zustand, bis auf einen meiner engsten Freunde, dem es selbst auch nicht gut ging.
  
 Deshalb entschloss ich mich, offensiv damit umzugehen und immer wieder von mir aus das Thema aufzugreifen und zu erklären. 
  
 Was war hilfreich – und was hat dich eher verletzt oder unter Druck gesetzt?
  
 Hilfreich waren wirklich ehrlich gemeinte Fragen zu meinem aktuellen Zustand. Wenn jemand aktiv zuhörte und echtes Interesse an mir hatte, konnte das etwas sehr Befreiendes für mich sein. 
  
 In der Endphase vor meinem endgültigen Zusammenbruch konnte ich häufig symptombedingt kaum etwas erledigen. Wenn mir dann jemand dabei half, Anträge auszufüllen, Termine zu vereinbaren und mich dann dorthin begleitete, war das eine echte Unterstützung.
  
 Als verletzend empfand ich die oberflächlichen „Hilfssprüche“:
  
 „Das wird schon wieder!“
  
 „Ich war auch schon einmal traurig!“
  
 „Reiß dich einfach mal zusammen!“
  
 „Soll ich dich einladen, du sagst ja sowieso ab?“
  
 Was würdest du Angehörigen oder Kollegen raten?
  
 Als wichtig empfinde ich, sich als Angehöriger oder Kollege von depressionserkrankten Menschen zu informieren. Wissen und Verständnis aufzubauen, welch schwere Erkrankung das sein und mit wie viel Leid es verbunden sein kann.
  
 Mit dem Betroffenen offen sprechen und immer wieder Hilfe anbieten. Auch wenn sie häufig abgelehnt wird.
  
 Einen möglichen Rückzug des Betroffenen nicht als Ablehnung interpretieren, sondern als Teil der Erkrankung.
  
 Genauso wichtig ist es aber auch für alle Angehörigen, sich nicht in den Negativstrudel hineinziehen zu lassen. Immer darauf zu achten, wo die eigene Belastungsgrenze verläuft. Denn letztlich ist der Betroffene für seine Erkrankung selbst verantwortlich. Arztbesuche, Therapie und Behandlungsansätze muss der Erkrankte selbst wollen und angehen. 
  
 Würdest du sagen, dass es hilfreich ist, über die Erkrankung zu sprechen?
  
 Ganz klares „Ja“! Es hilft den Betroffenen enorm, sich von endlos wiederkehrenden Gedanken zu befreien und sich verstanden zu fühlen. Das kann viel bewegen.
  
 Den Angehörigen hilft es, besser zu verstehen, wie es dem Erkrankten geht und was sie tun können.
  
 Wie gehst du mit verständnislosen Menschen um?
  
 Ich versuche, ihr Verständnis zu verbessern, indem ich auf neutrale Weise mit ihnen spreche. Missverständnisse kläre ich auf. Mit offen eingestellten Menschen spreche ich ehrlich über meine Erkrankung und versuche ihnen näherzubringen, was es bedeutet, damit belastet zu sein.
  
 An ignorante Menschen, die es leider gibt, verschwende ich keine Energie mehr. Meist gehe ich mit einem bedauernden Schmunzeln weiter.
  
 Letztlich können sie es nicht besser.
  
 Welche 3 Sprüche hörst du immer wieder von Menschen ohne Erfahrung mit Depression?
  
 „Depressionen hat ja heute jeder. Ist ein Trend!“
  
 „Der soll sich mal nicht so anstellen!“
  
 „Geh einfach mal wieder unter Menschen!“
  
 Was könnte deiner Meinung nach dazu beitragen, dass in unserer Gesellschaft ankommt: Psychische Erkrankungen sind echte, häufig schwerwiegende Krankheiten?
  
 Das Ziel, dass psychische Erkrankungen irgendwann als das in der Gesellschaft ankommen, was sie sind, halte ich für sehr schwer erreichbar. Das große Problem dabei ist, dass sie von außen nicht sichtbar sind. Den unter Umständen unglaublich harten Kampf der Betroffenen können Außenstehende nicht nachempfinden. 
  
 Ich ziehe aus meiner Perspektive immer folgenden Vergleich: Es wäre, als würde ich wirklich verstehen wollen, wie sich eine Frau bei der Geburt eines Babys fühlt. Welche körperlichen Strapazen es für sie bedeutet. Welche Gedanken und Gefühle sie dabei hat. 
  
 Für mich ist es nicht nachvollziehbar. Ich kann lediglich aufnehmen, was Frauen darüber erzählen. Aber ich werde ihre Erfahrung nie wirklich nachempfinden können.
  
 Das ist auch der Grund, warum psychische Erkrankungen stets durch Betroffene selbst, durch Organisationen oder Medien thematisch aktuell gehalten werden müssen.
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