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Depression
 
Depression ist ein sehr häufiges Problem. 
Zwanzig Prozent aller Erwachsenen werden 
mindestens einmal in ihrem Leben ernst- 
haft depressiv. Eine Depression schliesst so-
wohl biologische Veränderungen in der 
Funktionsweise des Gehirns als auch psy-
chologische Veränderung in der Art wie  
wir denken und fühlen ein. Deshalb ist es  
oft sinnvoll medizinische Behandlungen,  
die die Funktionsweise des Gehirns beein-
flussen, mit psychologischen Ansätzen  
zu kombinieren, die neue Wege im Umgang 
mit Gedanken und Gefühlen vermitteln.

Die Behandlung von Depressionen

Als sie in der Vergangenheit depressiv 
waren, verschrieb ihnen ihre Ärztin/ ihr Arzt 
möglicherweise Antidepressiva. Diese  
Medikamente wirken über ihre Effekte auf 
die chemischen Botenstoffe im Gehirn.  
Bei Depressionen sind diese Botenstoffe oft 
nur noch vermindert vorhanden, was zu  
gedrückter Stimmung und tiefem Energie
niveau, sowie zu Schlafstörungen und  
Störungen des Appetits führen kann. Die  
Regulierung dieser Botenstoffe durch  
Antidepressiva braucht in der Regel einige  
Zeit. Die meisten Betroffenen erleben  
Verbesserungen innerhalb von sechs bis 
acht Wochen.
Obwohl Antidepressiva die Depression  
häufig wirksam behandeln, bewirken sie 
keine überdauernde Heilung, ihre Wirkung 
hält nur so lange an, wie sie eingenommen 
werden. Ihre Ärztin/ihr Arzt kann ihnen 
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unter Umständen Antidepressiva über  
Monate, oder sogar über Jahre verschrei-
ben. Dies stellt heute eine empfohlene Art 
der medikamentösen Prävention depres
siver Rückfälle dar. Allerdings ziehen viele 
der betroffenen Personen andere Metho-
den für die Prävention weiterer Depres
sionen vor. Dies ist das Thema des Kurses, 
den Sie besuchen werden.

Weiteren Depressionen vorbeugen
 
Unabhängig davon was ihre Depression ur-
sprünglich verursacht hat, hat die Erfahrung 
der Depression selbst einige Nachwirkun-
gen. Eine davon ist die Wahrscheinlichkeit, 
dass sie erneut depressiv werden. Der 
Zweck dieses Kurses ist es, ihre Chancen zu 
verbessern, weiteren Depressionen vorzu-
beugen. In den Sitzungen werden sie Fertig-
keiten erlernen, die ihnen helfen anders mit 
Ihren Gedanken und Gefühlen umzugehen.
Da viele Menschen Depressionen hatten 
und ein erhöhtes Risiko für weitere Depres-
sionen haben, werden sie diese Fertigkeiten 
in einer Gruppe von bis zu zwölf Teilneh-
menden erlernen, die auch schon eine  
Depression hatten und mit Antidepressiva 
behandelt wurden. Die Gruppe wird sich  
zu acht zweistündigen Sitzungen treffen um 
neue Arten des Umgangs mit dem eigenen 
Erleben zu erlernen und um diese Erfahr
ungen auszutauschen und zu besprechen.
Nach dem Ende der acht wöchentlichen  
Sitzungen wird sich die Gruppe in den fol-
genden Monaten zu weiteren Sitzungen  
treffen und dabei besprechen, wie sich die 
Dinge entwickelt haben.

Bitte lesen sie diese Einführung vor dem Vorgespräch.
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Die Wichtigkeit  
des selbstständigen Übens
 
Wir werden zusammen daran arbeiten,  
Muster des Fühlen und Denkens zu  
verändern, die häufig schon sehr lange be-
stehen. Diese Muster sind mit der Zeit  
zu Gewohnheiten geworden. Es kann uns 
nur dann gelingen diese Muster zu ver
ändern, wenn wir Zeit und Anstrengung  
in das Lernen neuer Fertigkeiten investie-
ren.
Dieser Ansatz hängt voll und ganz von  
ihrer Bereitschaft ab, zwischen den Sitzun-
gen selbstständig zu üben. Die Übungen 
und Aufgaben werden mindestens eine 
Stunde pro Tag in Anspruch nehmen, an 
sechs Tagen in der Woche, für die Zeit von 
acht Wochen. Sie bestehen unter anderem 
im Hören von CDs oder dem Ausführen  
kurzer Übungen. Wir können sehr gut ver-
stehen, dass es häufig sehr schwierig ist,  
für etwas Neues soviel Zeit frei zu machen, 
wenn wir im Alltag bereits mit vielen Dingen 
voll beschäftigt sind. Trotzdem müssen  
wir darauf hinweisen, dass die Bereitschaft 
diese Zeit für das selbstständige Üben  
aufzuwenden, ein unverzichtbarer Teil des  
Kurses ist. Wenn sie sich dazu nicht ent-
schliessen können, wäre es besser, mit dem 
Programm nicht zu beginnen.

Den Schwierigkeiten  
ins Auge sehen

Die Sitzungen und das selbstständige Üben 
können sie lehren wie sie in jedem Moment 
ihres Lebens mehr gewahr und präsent sein 

können. Die gute Nachricht dabei ist, dass 
dies das Leben interessanter, lebendiger und 
erfüllender macht. Auf der anderen Seite 
meint es, das, was jetzt gerade ist, wahr zu 
nehmen, auch wenn es unangenehm und 
schwierig ist. Tatsächlich werden sie bemer-
ken, dass Schwierigkeiten ins Auge zu sehen 
und sie anzuerkennen längerfristig die wirk-
samste Art ist, weniger unglücklich zu sein. 
Dies ist auch zentral um weiteren Depres
sionen vorzubeugen. Wenn sie unangeneh-
me Gefühle, Gedanken oder Erfahrungen  
in dem Moment, in dem sie auftauchen klar 
erkennen können, meint dies auch, dass  
sie viel eher in Lage sind, ihnen im frühest-
möglichen Moment zu begegnen, bevor  
sie immer intensiver werden oder sich zu 
einer anhaltenden Depression entwickeln 
können.
In den Sitzungen werden sie freundliche 
Arten erlernen, Schwierigkeiten zu be
gegnen. Sie werden dabei von der Gruppen-
leiterin/vom Gruppenleiter und von den  
anderen Teilnehmenden unterstützt.

Geduld und Ausdauer

Da wir daran arbeiten werden, altbekannte
Gewohnheitsmuster des Geistes zu ver
ändern, werden sie dafür viel Zeit und An-
strengung einsetzen. Die Auswirkungen  
dieser Anstrengungen zeigen sich möglicher
weise erst später. In mancher Weise ist  
es wie mit dem Gärtnern – wir müssen die  
Erde vorbereiten, die Samen pflanzen,  
sicherstellen, dass sie genügend Wasser und 
Dünger haben und dann geduldig auf die 
Früchte unserer Arbeit warten.
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Dieses Muster ist ihnen möglicherweise von 
der Behandlung mit Antidepressiva her  
bekannt: Oft ergeben sich positive Effekte 
erst nach einer längeren Zeit der Einnahme 
der Medikamente. Und trotzdem hing die 
Besserung ihrer Depression von der konti-
nuierlichen Einnahme der Medikamente  
ab, auch wenn sie zunächst keinen unmittel-
baren Nutzen erlebten.
In diesem Sinne laden wir sie dazu ein, die 
Sitzungen und das selbstständige Üben  
mit einer geduldigen und ausdauernden Ein-
stellung anzugehen. Das meint, dass sie 
dazu bereit sind, Zeit und Anstrengung für 
alle Teile des Programms aufzuwenden, 
während sie gleichzeitig geduldig akzeptie-
ren, dass sich die Früchte Ihrer Anstren
gungen möglicherweise nicht unmittelbar 
zeigen.

Das individuelle Vorgespräch

Das individuelle Vorgespräch bietet ihnen 
eine Möglichkeit Fragen zu den Sitzungen zu 
stellen, oder Fragen anzusprechen, die sich 
auf die in dieser Informationsbroschüre  
besprochenen Punkte beziehen. Es kann  
nützlich sein, wenn sie sich vor dem Ge-
spräch Notizen zu den Punkten machen,  
die sie ansprechen möchten.

Wir wünschen ihnen viel Glück!
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