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  1. Haftungsausschluss (Disclaimer)
 „Die Inhalte dieses Buchs dienen ausschließlich der Information und stellen keine medizinische oder psychotherapeutische Beratung dar. Sie ersetzen keine Diagnose oder Behandlung durch einen Arzt, Psychotherapeuten oder Heilpraktiker. Wenn Sie an einer psychischen Erkrankung leiden oder den Verdacht haben, suchen Sie bitte umgehend professionelle Hilfe bei einem Arzt oder Therapeuten. In akuten Krisen wenden Sie sich bitte an den Notruf (112) oder den psychiatrischen Notdienst.“
 2. Hinweis auf Eigenverantwortung
 „Die Umsetzung der in diesem Buch beschriebenen Anregungen erfolgt in eigener Verantwortung. Der Autor übernimmt keine Haftung für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus der Anwendung der Informationen entstehen.“
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  Benötigst du Hilfe?
 In einem psychischen Ausnahmezustand oder im Notfall wende dich bitte an folgende Ansprechpartner: (Dort wird dich niemand verurteilen. Du fällst niemandem zur Last. Die Menschen, die du dort erreichst, helfen dir gerne weiter!)
Telefonseelsorge: 0800 – 111 01 11 oder 0800 – 111 02 22
Muslimisches Seelsorge-Telefon: 030 – 44 35 09 821
SeeleFon: 0228 – 71 00 24 24
Info-Telefon Depression: 0800 – 334 45 33
Nummer gegen Kummer: 116 – 111 
 (Kinder und Jugendliche)
Nummer gegen Kummer: 0800 – 111 05 50 
 (Elternberatung) 
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  Wichtige Hinweise:
 Hinweis zu den Storys in diesem Buch:
 Die Ereignisse in den Story-Teilen dieses Buches sind wahre Erzählungen von Menschen, die mir in meinem Leben begegnet sind. Die Namen der Beteiligten wurden geändert.
 Hinweis zur Sprache:
 Um den Lesefluss nicht zu beeinträchtigen, habe ich in diesem Buch auf das Gendern verzichtet. Selbstverständlich sind alle Menschen unabhängig von Geschlecht oder Identität gleichermaßen gemeint.
 Ersetzt keine Diagnose oder Behandlung:
 Dieses Buch ersetzt keine medizinische, psychotherapeutische oder psychiatrische Behandlung. Die Inhalte dienen der Aufklärung und Unterstützung, nicht der Diagnose oder Therapie.
 Körper ist Teil des Ganzen
 In diesem Buch geht es vor allem um psychosomatische Zusammenhänge, die sich durch bestimmte Verhaltensweisen oder Persönlichkeitsmuster ergeben können. Auf die körperlichen Aspekte bei einer Depression wird nur am Rande eingegangen. Eine gesunde Lebensweise, um den Körper bestmöglich in seinen Funktionen zu unterstützen, zählt ebenfalls zu einer wichtigen Voraussetzung, um depressive Symptome bewältigen zu können.
  Der Autor 
 Nicolas Doster litt selbst über 20 Jahre an wiederkehrenden Depressionen – lange, ohne zu wissen, was mit ihm geschah. Erst nach mehreren Zusammenbrüchen machte er sich auf die Suche nach den Auslösern und Energieräubern in seinem Leben.
 Therapieansätze, Medikamente und selbst eine klinische Betreuung brachten ihm zwar vorübergehende Erleichterung, aber keine nachhaltige Veränderung. Die Symptome kehrten immer wieder zurück – bis er begann, selbst tiefer zu forschen und einen Weg zu entwickeln, der wirklich zu ihm passte.
 Den entscheidenden Durchbruch erzielte er mit zwei zentralen Werkzeugen, die er selbst entwickelte: einem praxisnahen Tagebuch, das Struktur in das tägliche Chaos brachte, und einem klaren 5-Phasen-Modell, das die psychischen Zusammenhänge seiner Symptome nachvollziehbar machte. Wo zuvor unzählige Informationen zu täglich wechselnden Ideen und Verhaltensansätzen führten, entstand ein verständliches, alltagstaugliches System, das ihn Schritt für Schritt in Richtung Stabilität führte.
 Heute ist Nicolas Doster symptomfrei. Er engagiert sich leidenschaftlich für Aufklärung, Entstigmatisierung und konkrete Hilfestellung im Umgang mit Depressionen. In seinem Podcast „Lasst uns über Depressionen sprechen“ teilt er nicht nur seine eigene Geschichte, sondern auch tiefgehende Gespräche mit Betroffenen und Fachleuten.
 Neben seiner Arbeit als psychologischer Berater, Coach und Autor gibt er regelmäßig Aufklärungsworkshops und Seminare – sowohl für Privatpersonen als auch für Unternehmen, die ihre Mitarbeitenden im Umgang mit psychischer Gesundheit sensibilisieren und stärken möchten.
  Vorwort
 Wenn ich vom aktuellen Zeitpunkt, zu dem ich diese Zeilen schreibe, ausgehe, ist es bereits fünf Jahre her, dass ich an einem kalten Januarmorgen nicht mehr aus meinem Bett aufstehen konnte. So beängstigend sich das anhört, so beängstigend war es tatsächlich auch.
 Phasen, in denen ich mit ganz wenig körperlicher Energie und Antrieb auskommen musste, kannte ich bereits seit meiner frühen Jugend. Aber an diesem Morgen war alles anders. Als hätte man mir einen Stöpsel gezogen, der sämtliche Lebensenergie herausfließen ließ, fühlte ich mich schwer wie ein riesiger Stein. Da war nichts, außer absoluter Verzweiflung und Hoffnungslosigkeit.
 Angst und Panik stiegen in mir auf, wie ein Schatten, der lautlos und unerbittlich über mich kroch und mich fest umklammerte. Kurzzeitig verlor ich die Fähigkeit zu denken und kämpfte gegen den Drang an, laut aufzuschreien. Die Stimme meiner Tochter, die aus einem anderen Universum zu mir herüberklang, holte mich ins Hier & Jetzt zurück.
 Weiterhin verzweifelt, aber wieder fähig, rationale Gedanken zu fassen, versuchte ich, mich selbst zu beruhigen. Dabei konkurrierte ich mit einigen Stimmen, die aus meinem Inneren Kritik an mir übten.
 „Schon wieder krank? Das kann doch nicht wahr sein.“
 „Du bist einfach nur noch ein Versager!“
 „Schäm dich! Was sollen die anderen von dir denken?“
 Aus Verzweiflung wurde tiefe Trauer. Denn ich realisierte ganz langsam, dass ich an einem Punkt angelangt war, an dem mein Leben in dieser Form nicht mehr weitergehen konnte. Und dann kam die Angst. Diese Angst, die ich schon seit langer Zeit in mir spürte. Angst vor dem Scheitern und vor der wahrscheinlich notwendigen Veränderung, die ich bisher einfach nicht wahrhaben wollte.
 Ich weiß nicht, an welchem Punkt du dich befindest. Spürst du erste Symptome und fragst dich, was los ist? Hattest du auch einen Zusammenbruch? Bist du seit einiger Zeit schon in Behandlung und kommst einfach nicht weiter?
 Ich freue mich in jedem Fall, dass du den Weg hierher gefunden hast, egal wie. Denn für dich habe ich dieses Buch geschrieben.
 Ich war vor einigen Jahren am absoluten Tiefpunkt in meinem Leben angekommen. Unzählige Arztbesuche, Arbeit mit diversen Psychotherapeuten und auch ein Klinikaufenthalt brachten keine Lösung für meine Beschwerden.
 Ich war bereits seit mehr als einem Jahr aus dem Beruf und mit vielen körperlichen Symptomen belastet, als ich den Entschluss fasste, mich nicht mehr abhängig davon zu machen, was die aktuelle Medizin mir zu bieten hatte. Ich wollte aktiv werden und mir die Hauptrolle in meinem Leben wieder zurückholen.
 Ich grub mich tief in das vorhandene Wissen über Auslöser und Zusammenhänge von psychischen Störungen ein. Dabei durchdrang ich alles, was bisher bekannt und mehr oder weniger durch Studien belegt werden konnte. Vieles überraschte mich, weil ich es relativ leicht herausfinden konnte, vorher aber noch nie von den unzähligen Fachleuten davon gehört hatte. Andere Erkenntnisse schockierten mich, wie zum Beispiel die Wirkweise und Wirkstärke von Antidepressiva, deren Nebenwirkungen mich schwer belasteten.
 Nach Dutzenden Fachbüchern, Erfahrungsberichten von Betroffenen, Gesprächen mit Menschen, die ihre Symptome bewältigt hatten, psychologischen Ausbildungen und Erfolgen, die ich selbst feiern durfte, fing ich an, mein eigenes System zu bauen. Das unglaubliche Leid der vielen Betroffenen trieb mich an, etwas zu erschaffen, das es jedem ermöglichen sollte, schnell und effizient zu lernen, was mir und Hunderten Menschen letztendlich dabei half, die depressiven Symptome zu überwinden.
 Denn nach einigen Jahren der Entwicklung hatte ich es geschafft, meine Vision in die Tat umzusetzen. Ich hatte eine Methode gefunden, das nötige Wissen mit praktischen Übungen und den richtigen Schritten zur richtigen Zeit zu verbinden. So wird den Menschen nicht einfach etwas übergestülpt, sondern sie können Schritt für Schritt ihre ganz eigenen Erkenntnisse gewinnen und so auch ihren ganz individuellen Weg zurück in Kraft, Energie und Lebensfreude finden.
 In diesem Buch möchte ich mit dir die wichtigsten, grundlegenden Voraussetzungen teilen, die zu einer Bewältigung von Depressionen führen. Dabei wünsche ich dir ganz viele positive Erkenntnisse und viel Freude. Vor allem aber soll es dir Mut und Hoffnung schenken, deine Situation auch bald deutlich verbessern zu können.
  Wichtige Information
 Worauf ich in diesem Buch nicht eingehen werde:
 Ein sehr wichtiger Bestandteil, der bei der Heilung von Depressionssymptomen immer berücksichtigt werden muss, ist natürlich auch der achtsame Umgang mit deinem Körper. Ausreichend Flüssigkeit zu trinken, sich ausgewogen zu ernähren, Muskeln und Ausdauer durch stetiges Trainieren aufrechtzuerhalten oder auch täglich ausreichend frische Luft zu atmen, sind die klassischen Beispiele hierfür.
 Auf diese (körperlichen) Aspekte werde ich nur ganz am Rande eingehen können, weil ich den Rahmen dieses Buches nicht sprengen möchte. Ich werde mich auf die psychosomatischen Vorgänge und Zusammenhänge konzentrieren. Diese werden leider zu häufig außer Acht gelassen oder nicht richtig verstanden. Zusätzlich stellen sie, aus meiner Sicht, eine wichtige Basis dar, um sich der körperlichen Seite mit genügend mentaler Energie widmen zu können.
 Mein Ziel ist es, Menschen, die sich immer schlechter fühlen und gewisse Symptome entwickeln, ein Basis- und Nachschlagewerk an die Hand zu geben. Auch fortgeschrittene Betroffene, auch wenn dieser Ausdruck hier seltsam anmutet, werden viele Zusammenhänge mit einem ganz neuen Blick erkennen können. Ich möchte mein Wissen teilen, weil es mir und Hunderten anderen Menschen erst ermöglicht hat, die richtige Haltung und Sichtweise einzunehmen, um die Symptome wirklich nachhaltig überwinden zu können.
  Bevor es losgeht – Begriffsklärung
 Depression – Was ist das eigentlich?
 Was ist eigentlich eine Depression? Diese Frage habe ich unzählige Male gestellt. Ich habe sie meinem Hausarzt gestellt. Und auch Fachärzten, Psychiatern und Psychotherapeuten. Natürlich bekam ich auch Antworten, aber keine, die sich für mich wirklich schlüssig anfühlte.
 Irgendwann sah ich ein Video mit dem Vorsitzenden der Deutschen Depressionshilfe, Prof. Dr. Ulrich Hegerl. Kurz bevor ich den Play-Button drückte, war ich aufgeregt, weil ich dachte, jetzt wird meine Suche nach einer Antwort ein Ende haben. Aus dem Off fragte eine Stimme: „Was ist eine Depression?“ und Prof. Hegerl antwortete: „Bei einer Depression sind Betroffene oft schwer belastet mit …“ und dann zählte er die üblichen Symptome der Depression auf. Ich war enttäuscht. Auch weil meine Erwartungshaltung so hoch war. Aber auch hier wurde die Frage nicht beantwortet. Denn ich wollte nicht zum x-ten Mal wissen, welche Symptome eine Depression mit sich bringt, sondern welche Mechanismen im Körper dafür verantwortlich sind.
 Wenn ich die Frage einer KI stelle, lautet die Antwort:
 „Eine Depression ist eine psychische Erkrankung, die weit mehr ist als nur ‚traurig sein‘ oder ‚einen schlechten Tag haben‘. Sie betrifft Denken, Fühlen, Verhalten und auch den Körper.“
 Direkt nach dieser Antwort werden auch hier wieder die Symptome aufgezählt.
 Vielleicht ist mein Problem verständlicher, wenn ich es mit einem gebrochenen Fuß vergleiche. Hier würde die gleiche Art Antwort lauten:
 „Ein gebrochener Fuß ist eine körperliche Verletzung, die weit mehr ist als nur ein äußerlicher Kratzer oder ein blauer Fleck.“ Du verstehst sicher, worauf ich hinausmöchte.
 Lange war daher für mich eine Depression ein großes Geheimnis, das noch nicht einmal die erfahrensten Fachleute wirklich erklären konnten. Und hier lag auch die Ursache für meine Enttäuschung. Etwas, das wir nicht erklären können, ist sehr schwer zu lösen. Die einzigen Ansatzpunkte sind die Symptome. Doch eine Bekämpfung der Symptome bedeutet nicht, die Ursache wirklich zu entfernen.
 Der gebrochene Fuß wird auch nicht besser, wenn wir nur Schmerztabletten nehmen. Er muss behandelt werden – z. B. durch eine Operation – und anschließend einen Heilungsprozess durchlaufen.
 Wie können wir eine Depression behandeln, wenn wir die Ursachen nicht kennen? Es gibt viele Erklärungsansätze und Studien dazu. Doch je tiefer man hier gräbt, desto häufiger darf man feststellen, dass es selten wirklich eindeutige Ergebnisse gibt, die nicht durch Folgestudien wieder infrage gestellt wurden. Und genau deshalb möchte ich an dieser Stelle abkürzen und feststellen:
 Es gibt keinen einzigen, klaren, nachgewiesenen, immer zutreffenden Auslöser für eine Depression.
 Aber was ist eine Depression denn nun?
 Wenn ich gefragt werde, was eine Depression ist, lautet meine Antwort heute:
 Eine Depression ist eine als psychische Störung bezeichnete Erkrankung, deren Ursachen noch nicht vollständig erforscht sind. Wenn eine bestimmte Anzahl von typischen Symptomen über einen bestimmten Zeitraum auftreten, spricht man von einer Depression.
 Das ist die niederschmetternde Wahrheit. Es gibt Fachleute und Autoren, die Depressionen als Erkrankung des Gehirns bezeichnen. Andere sprechen bei Depressionen von einer erhöhten Aktivierung von Stressgenen als Auslöser. Einige sind überzeugt von einer rein psychosomatischen Reaktion, während andere ausschließlich körperliche Auslöser vermuten, die nur noch nicht erforscht seien.
 Nach allem, was ich die letzten Jahre an Wissen aufgebaut habe, glaube ich persönlich: Depressionen sind sowohl psychosomatisch als auch körperlich bedingt auslösbar. Am Ende gehören Geist und Körper untrennbar zusammen. Wie sich die Depression zeigt und auswirkt, liegt an den individuellen des Betroffenen.
 Wer ich überhaupt bin? Eine berechtigte Frage. Mein Name ist Nicolas Doster. Nach einem heftigen Zusammenbruch vor einigen Jahren war ich gezwungen, nach Antworten zu suchen. Antworten darauf, warum ich seit über 25 Jahren immer wieder an Erschöpfung und Antriebslosigkeit leide. Darauf, wie ich die immer schlimmer werdenden Symptome in den Griff bekommen kann. Und schließlich auch Antworten darauf, wer ich in meinem Leben sein möchte.
 Ich fand diese Antworten. Einige fanden auch mich, als ich gelernt hatte, richtig zuzuhören. Dadurch war es mir möglich, meine chronifizierte Depressionserkrankung in den Griff zu bekommen und weitestgehend hinter mir zu lassen.
 Doch leider sah ich auch viele Mitbetroffene, die ihre Antworten nicht fanden. Sie wussten gar nicht, wo sie suchen sollten. Manche verstanden gar nicht, dass sie suchen mussten und verließen sich auf Hilfe, die ihnen ihr Leid schon irgendwie abnehmen würde.
 Auch deshalb veränderte ich neben vielen privaten Dingen auch meine berufliche Ausrichtung.
 Ich arbeite inzwischen seit mehreren Jahren als psychologischer Berater mit Menschen. Als solcher durfte ich viele Betroffene kennenlernen und begleiten.
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