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Wichtiger Hinweis: „Auch wenn dieses Buch Hinweise zur Selbstanwendung gibt, ersetzt es nicht die fachmännische Hilfe durch einen gut ausgebildeten Psychotherapeuten. Leider ist die derzeitige Situation in Deutschland so, dass Patienten oftmals ein halbes bis zu einem ganzen Jahr oder noch länger auf einen Therapieplatz warten müssen. und deshalb darauf angewiesen sind, sich über längere Zeit irgendwie über Wasser zu halten. Dieses Buch will Hilfestellungen bieten, damit diese Zeit überbrückt werden kann.“




Vorwort


Von ganzem Herzen möchte ich mich bedanken bei meiner Lebens- Weg- und Seelengefährtin Andrea Kautzmann. Nicht nur unterstützt sie stets meine manchmal zunächst etwas 'verrückten' Ideen, als welche auch dieses Buch mal angefangen hat. Darüber hinaus diskutierten wir intensiv über die Themen Kreativität, kreative Therapie und Energie, wozu sie als intuitiv-energetisch arbeitende Künstlerin einen anderen Zugang hat als ich. Von ihr kam auch die Idee Hinweise zur individuellen Anwendung und Kurzbeschreibungen einiger therapeutischer Möglichkeiten in einen 'Erste-Hilfe-Koffer' zusammenzufassen. Korrektur gelesen hat sie auch, wodurch manch störender Rechtschreibfehler, grammatikalischer Irrweg oder Stilblüte Ihnen entgangen ist. Zu den verbleibenden stehe ich.


Philipp Wetzler möchte ich herzlich danken für seine aufbauende Kritik.


Ein Wort von Dank möchte ich auch richten an meine ureigenen Erfahrungen mit Depressionen. Ohne sie hätte dieses Buch nicht geschrieben werden können. Hiermit verbanne ich sie jedoch in das Reich der Erinnerungen.




Zur zweiten Auflage


Der Text entspricht, mit Ausnahme von kleineren Änderungen und Korrekturen, dem der ursprünglichen Ausgabe. Bedeutsam ist ein neuer Ablauf der Langform der Verankerungssequenz (Energetische Psychotherapie). Statt die Augen kreisen zu lassen, was für manche Menschen problematisch ist, werden jetzt verschiedene Ecken des Blickfelds angesteuert.


Im Anhang werden Auswertungen von Therapieergebnissen, sowie Hilfsmittel in der Form von Anleitungen auf CD präsentiert.




1. Einführung


Über Depressionen wurde viel, sehr viel geschrieben. Warum dann noch ein zusätzliches Buch?


Der wichtigste Grund, warum ich dieses Buch geschrieben habe, liegt in meiner persönlichen Frustration zum Thema Depressionen. In der Angstbehandlung und in der Traumatherapie hatte ich das Glück die Verfahren der energetischen Psychotherapie kennen zu lernen. Mit diesen Methoden, die ich an meinen eigenen therapeutischen Anforderungen angepasst habe, war es möglich einen erstaunlich hohen Prozentsatz von Angst- und Traumapatienten in kürzester Zeit zu helfen.


Bei den Depressionen aber blieb es mühsam. Viel weiter als Empfehlungen zur Strukturierung des Tages, Maßnahmen gegen das Grübeln und ein paar Verhaltensübungen kam ich nicht. Dementsprechend waren wirkliche Fortschritte eher selten, so dass mir oftmals nur noch einfiel, Antidepressiva zu empfehlen. Wohl wissend, dass diese für viele Patienten auch keine Lösung bringen und mit zahlreichen Nebenwirkungen ‚gesegnet’ sind.


Darüber hinaus neige auch ich selbst durchaus zu Depressionen, so dass die dürftigen Erfolge bei der Depressionsbehandlung mir gelegentlich ein Tief bescherten.


Grund genug, mich einmal sehr grundsätzlich mit der Materie auseinander zu setzen.


Depressionen sind äußerst komplexe Phänomene. Psychologen und Psychiater, Endokrinologen und Neurologen, Genetiker und Neurobiologen, alle suchen sie das Wesen der Depression zu ergründen. Und alle werden sie irgendwie in ihrem Bereich fündig.


So hat jede psychotherapeutische Richtung ihre Theorien über die Ursachen der Depression und, im Allgemeinen damit zusammenhängend, ihre ideale Lösung zur Behandlung depressiver Patienten.


Meine eigene theoretische Herangehensweise versucht dieser Komplexität gerecht zu werden. Entstanden ist wohl eher eine Sichtweise als eine wissenschaftliche Theorie. Dennoch lassen sich hieraus Überlegungen für eine wirksame Therapie ableiten.


Dieses Buch wurde in erster Linie geschrieben für Menschen, die selbst unter Depressionen leiden. Ich weiß, dass viele Menschen Theorie langweilig finden. Trotzdem meine ich, dass es sinnvoll ist, den theoretischen Teil zumindest zu überfliegen. Dadurch wird Ihnen einen Eindruck vermittelt, welche Überlegungen hinter den einzelnen Bausteinen des Depriprogramms stecken und warum es wichtig ist viele, sehr unterschiedliche Anwendungen kennenzulernen, zu üben und – zumindest teilweise – in den Alltag zu integrieren.


Dieses Buch ist ausdrücklich kein wissenschaftliches Werk. Die meisten Informationen stammen aus meinem Gedächtnis (wobei ich meistens nicht mehr weiß woher sie ursprünglich stammen), aus dem Internet (vor allem Wikipedia) oder aus eigenen Überlegungen, die vielleicht auch andere schon mal hatten. Auf Quellen-angaben verzichte ich deshalb.


Wer eine Depression hat, empfindet oftmals eine große Not. Dass man in so einem Fall ungeduldig ist und schnell ein Ergebnis haben will ist nachvollziehbar. Auch mag es so sein, dass Antrieb und Energie fehlen sich durch dieses Buch durchzuwursteln ohne dass es sofort eine Besserung gibt.


Für diese Situationen ist der Erste-Hilfe-Koffer im ersten Teil gedacht. Mit den Hinweisen und Verweisen in diesem Teil ist es meistens möglich sich schnell und einigermaßen unkompliziert besser zu fühlen. Dennoch: für eine nachhaltige Besserung ist es notwendig tiefer einzusteigen. Also: fassen Sie sich ein Herz und lesen Sie anschließend auch den Rest des Buches.


Es ist mit Sicherheit eine gute Idee, dieses Buch als Arbeitsbuch zu betrachten. Unterstreichen Sie, kreuzen Sie an, schreiben Sie auf, was Sie bei sich wiedererkennen. Versuchen Sie dabei zu sich ehrlich zu sein, sonst wird es schwierig oder unmöglich sich tatsächlich zu helfen. Ihre Notizen werden hilfreich sein, eine auf Ihre individuellen Bedürfnisse abgestimmte Heilungsstrategie zu entwickeln.


Befassen Sie sich auf gleicher Weise mit den therapeutischen Möglichkeiten. Manches wird Ihnen auf Anhieb sympathisch sein, auf manches werden Sie vielleicht mit Skepsis oder Ablehnung reagieren. Gerade im letzten Fall kann es dennoch sein, dass diese Anwendungen für Sie besonders geeignet sind. Die Depression sieht sich bedroht und wehrt sich.


„Es gibt nichts Gutes, außer man tut es“ (Kästner)


„Ist es ´was Schlechtes, ist es besser man lässt es“ (Van den Berg)




2. Eine Anleitung zum Buch


Die Struktur dieses Buches war zunächst eine ganz andere. Durch meine schulische und akademische Erziehung war es mir klar, dass ich zunächst einmal erklären sollte, was Depressionen eigentlich sind. Danach würde ich dann die logischen Schritte zur wirksamen Therapie behandeln, um schließlich die Behandlungsmethoden selbst zu beschreiben. Im Anhang hatte ich eine Kurzbeschreibung mehrerer wichtiger Anwendungen geplant sowie eine Art Gebrauchsanweisung. Letztere für Leute, die keine Energie, Lust oder Geduld hätten, zuerst das ganze Buch durchzulesen, bevor sie mit der Behandlung anfangen könnten.


Im einem Telefongespräch, dass ich mit einer Vertreterin eines führenden Verlags führte, fragte sie mich, warum ich denn den wichtigsten Teil des Buches im Anhang verstecken würde. Schließlich seien die Zielgruppe nicht die wissenschaftlichen Kollegen, sondern das Buch wäre in erster Linie ein Ratgeber für Betroffene.


Also, das Ganze wurde noch einmal überdacht, die Struktur umgeworfen. Ich überlegte mir, dass es grundsätzlich in Bezug auf ein Ratgebers drei Typen von Lesern gibt.


Erstens sind da die Leser, die, aus welchem Grund auch immer, sofort mit der Praxis anfangen möchten.


Zweitens brauchen manche als Motivation zunächst ein Bild davon, was die Methoden bei anderen Menschen bewirkt haben.


Drittens gibt es noch eine Gruppe von Menschen, die zuallererst logische Erklärungen lesen möchten, bevor sie sich auf eine Selbstbehandlung einlassen.


Für Gruppe 1 gilt: fangen Sie an mit Teil 1. Wenn Sie mögen, lesen Sie zwischendurch schon einmal ein Fallbeispiel aus Teil 2. Wenn es Ihnen besser geht, wäre es durchaus von Vorteil sich Teil 3 und 4 vorzunehmen.


Gruppe 2 sollte mit Teil 2 anfangen. Sobald Sie das Gefühl haben, jetzt anfangen zu wollen, wechseln Sie zu Teil 1. Brauchen Sie wieder etwas Unterstützung für Ihre Motivation, dann lesen Sie einfach einige Fallbeispiele. Auch hier gilt: es ist bestimmt nicht verkehrt irgendwann Teil 3 und 4 zu lesen.


Gruppe 3 fängt selbstverständlich mit den Teilen 3 und 4 an. Zur Auflockerung lesen Sie zwischendurch etwas aus Teil 2. Die Ungeduldigen und Tatkräftigen unter Ihnen werden irgendwann zu ersten Teil greifen um die Theorie auf den eigenen Fall anzuwenden.


Ansonsten: fühlen Sie sich bitte frei, dieses Buch genau so zu nutzen, wie Sie das für richtig halten.




Teil I


Zuerst zur Praxis




3. Der Erste-Hilfe-Koffer


Der Erste-Hilfe-Koffer bietet Ihnen Möglichkeiten, damit es Ihnen in akuten- und in Krisensituationen bald besser geht. Aber Vorsicht: die schnelle Besserung mag dazu verführen, hiermit zufrieden zu sein und zu meinen, damit hätten Sie Ihre Depression nun überwunden. Um eine nachhaltige Besserung zu erreichen empfehle ich, auch in dem Fall, wenn es Ihnen schon etwas besser geht dennoch das Buch als Ganzes zu lesen und auf Ihre ganz spezielle Situation zugeschnitten für sich anzuwenden.


Ich könnte es auch so ausdrücken. Der Koffer enthält Möglichkeiten um Symptome positiv beeinflussen zu können, um die Ursachen zu bearbeiten brauchen Sie etwas mehr, müssten Sie tiefer einsteigen. Dieses Buch soll sowohl eine baldige Besserung als auch eine Vertiefung der Einsicht und ein auf Dauer positiveres Leben unterstützen.


Der Ansatz einer schnellen Hilfe ist so gedacht, dass Sie sich in erster Linie um das kümmern, das Ihnen am meisten Ärger verursacht. Für manche wird das die Antriebslosigkeit sein, für andere das Grübeln oder die Traurigkeit. Gehen Sie wie folgt vor:




	Schauen Sie in der nachfolgenden Liste nach, ob Ihre Hauptbeschwerden erwähnt sind.


	Wenn ja, befolgen Sie die Anweisungen, die Sie dort finden. Ist Ihnen die Durchführung der Therapiebausteine in der Kurzfassung nicht vollkommen klar, schauen Sie bitte in der ausführlichen Beschreibung nach.


	Sollten Ihre Hauptbeschwerden nicht erwähnt sein, lesen Sie bitte die Kurzfassung der Therapiebausteine durch, wählen Sie diejenigen aus, wovon Sie meinen, dass Sie in







Ihrem Fall wirksam sein könnten. Lesen Sie von den ausgewählten Bausteinen bei eventuellen Unklarheiten die ausführliche Beschreibung durch. Praktizieren Sie diese Therapiebausteine intensiv und lesen Sie den Rest des Buches.





Im Folgenden wird eine Auswahl von Hauptsymptomen aufgelistet. Hinter jedem Symptom wird beschrieben, wie Sie am Besten vorgehen um sich kurzfristig besser zu fühlen.




	
Antriebslosigkeit → 1. Maximalatmung (S. →, →); 2. Tagesplan (S. .→); 3. Außenaktivität (S. →); 4. La-Qi-Methode (S. →, →)


	
Traurigkeit → 1. Maximalatmung (S. →, →); 2. Spiegel (S. →, →)


	
Teilnahmslosigkeit → 1. Maximalatmung (S. →, →); 2. Sich spüren (S. →); 3. Außenaktivität (S. →)


	
Angst → 1. Hauptsequenz energetische Psychotherapie mit Vorbereitungs- und Verankerungssequenz (S. →, →, →, →); 2. Behandlung durch einen Therapeuten.


	
Trauma → 1. Auflösung des Traumas durch einen spezialisierten Traumatherapeuten (empfohlen); 2. Hauptsequenz energetische Psychotherapie mit Vorbereitungs- und Verankerungssequenz (S. →, →, →, →)


	
Schuldgefühl → 1. Verhaltenstherapeutische Dokumentation (S. →, →); 2. Arbeit mit dem wunden Punkt mit Vorbereitungs- und Verankerungssequenz, energetische Psychotherapie (S. →, →, →)


	
Grübeln → 1. Verhaltenstherapeutische Dokumentation (S. →, →); 2. Gedankenstopp (S. →, →); 3. Den Geist reinigen (S. →, →); 4. La-Qi-Methode (S. →, →); 5. Mindmapping (S. →)


	
Unzufriedenheit → 1. Maximalatmung (S. →, →); 2. Arbeit mit dem wunden Punkt mit Vorbereitungs- und Verankerungssequenz, energetische Psychotherapie (S. →, →, →); 3. Sich spüren (S. →)


	
Unruhe / Nervosität → 1. Beruhigen des Qi (S. →); Progressive Muskelentspannung (S. →)


	
Konzentrationsschwäche → 1. Hirnleistungstraining (S. →); 2. wenn diese in Zusammenhang mit Grübeln auftritt: siehe auch dort; 3. wenn diese in Zusammenhang mit Unruhe / Nervosität auftritt: siehe auch dort.







4. Kurzbeschreibung wichtiger Therapiebausteine


In diesem Abschnitt sind verschiedene Therapiebausteine kurz beschrieben. Leider ist es u.a. bei den Methoden der energetischen Psychotherapie kaum möglich, sie in Kurzform so zu beschreiben, dass dennoch klar ist, wie sie durchzuführen sind. Diese Methoden sind ausschließlich in ungekürzter Form aufgenommen.


Gedankenstopp




	Verhaltenstherapeutisches Verfahren bei Grübeln.


	Durchführung: sobald das Grübeln anfängt: ein energisches (gedankliches oder laut gesprochenes) „Stopp“, gefolgt durch das bewusste Lenken der Gedanken in eine positive Richtung.


	Muss geübt werden.





Verhaltenstherapeutische Dokumentation




	Verhaltenstherapeutisches Verfahren bei Grübeln.


	Durchführung: sobald das Grübeln anfängt, notieren Sie Ihre Gedanken in Stichworten.


	Konsequenz ist wichtig, auch wenn die gleichen Gedanken immer wieder aufgeschrieben werden.


	Eventuell weiter verarbeiten als Mindmap.





„Den Geist reinigen“




	Eine Anwendung aus dem Ya Qi Gong (stillen Qi Gong) zur Vorbeugung und Beseitigung von negativen Gedanken und Gefühlen (siehe auch CD im Anhang).


	Vorbereitung: Augen schließen, Regulieren der Atmung → tief und ruhig ein- und ausatmen, 1-2 Sekunden pausieren jeweils zwischen Ein- und Ausatmen und zwischen Aus- und Einatmen.


	Durchführung: sich vorstellen, wie beim Einatmen weißes Licht durch das rechte Nasenloch in den Kopf fließt, dass dieses weiße Licht sich 3x im Uhrzeigersinn durch den Kopf dreht und durch das linke Nasenloch ausgeatmet wird; dann umgekehrt: sich vorstellen, wie beim Einatmen weißes Licht durch das linke Nasenloch in den Kopf fließt, dieses weiße Licht sich 3x entgegen den Uhrzeigersinn durch den Kopf dreht und durch das rechte Nasenloch wieder ausgeatmet wird.


	Auf seinem Weg durch den Kopf löst dieses weiße Licht negative Gedanken und Vorstellungen, so dass diese beim Ausatmen den Körper verlassen.





La-Qi-Methode




	Eine Methode aus dem Zhineng Qi Gong zur Stärkung der Energie durch das Aufbauen eines Qi-Feldes und zur Beseitigung von negativen Gedanken und Gefühlen.


	Vorbereitung: die Hände parallel zu einander, mit ca. 5 – 10 cm. Abstand vor dem Bauchnabel halten; Konzentrieren Sie sich beim Einatmen auf den Raum zwischen beiden Handflächen, beim Ausatmen nehmen Sie einen Punkt in Gedanken, der weit von Ihnen entfernt liegt (z.B. am Horizont), einige Male wiederholen; Sie können dies durch Ihre Blickrichtung unterstreichen
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