Geleitwort

»Aus Leid wird Lied« war der Ansatz meines Musikalbums zum
Thema Depression. Die einfache Drehung zweier Buchstaben
schafft neuen Sinn. Sprache kann les- und fithlbar machen, was im
Verborgenen liegt. Daher beriihrt mich dieses Buch auf vielen Ebe-
nen: als Betroffene einer rezidivierenden Depression, die immer
wieder nach therapeutischen Moglichkeiten im bestdndigen Kampf
gegen die Schwermut sucht, als Musikerin, die mit professioneller
Hilfe und Songtexten aus einer depressiven Episode herausgefun-
den hat, und als Botschafterin der Deutschen Depressionsliga, die
sich wiinscht, dass auch neben den bewidhrten Therapiemethoden
kreative Ansdtze den Genesungsprozess begleiten.

Ich selbst durfte und darf immer wieder erfahren, wie mich das
Schreiben zu neuen, verborgenen oder verschiitteten Erkenntnis-
sen fithrt, aus denen sich fiir mich personliche Therapieansitze
oder helfende Ziele auf dem Weg aus der Depression ergeben.
Mehr noch ist und war das Schreiben fiir mich immer ein Beleg
dafiir, dass ich noch da bin. Etwas von mir und iiber mich auf Pa-
pier zu lesen, ist ein Aufbruch oder Verséhnungsansatz mit den
Ddmonen der Vergangenheit.

Yoko Ono hat fiir mich einmal sehr treffend formuliert »Art is a
way of survival.« - Kunst ist ein Uberlebensweg. Fiir mich ist auch
das Schreiben ein solcher Uberlebensweg, auch ohne jeden kiinst-
lerischen Anspruch. Mit den richtigen Fragestellungen kann aus
dem Uberlebensweg ein Lebensweg werden, der neue Perspektiven
aufzeigt. Dieses Buch 14dt bestdndig dazu ein. Das ist sicher nicht
immer leicht, aber zu jeder Zeit ein Schritt in die richtige Rich-
tung hin zu mehr Selbsterkenntnis und damit ein wertvoller Be-
gleiter fiir Betroffene und Helfende, die nach anregenden Fragen
in diesem Prozess suchen.



Geleitwort

«Wer schreibt, der bleibt«, heiflt es in einem alten Sprichwort. In
einer Erkrankung, die es leider schafft, die eigene Existenz in Fra-
ge zu stellen, kénnen das Schreiben und die Erkenntnisse aus dem
Geschriebenen Anker und Aufbruch im Leben sein. Ich wiinsche
Thnen und diesem Buch, dass das gelingt.

Marie-Luise Gunst
Musikerin, Betroffene und Botschafterin der Deutschen Depres-
sionsliga



Vorwort

Herzlich Willkommen zum therapeutischen Schreiben. Wenn Sie
sich dieses Buch' gekauft haben, weil Sie unter Depressionen lei-
den, wissen Sie dariiber vermutlich bereits einiges. Sie werden
sich ausfiihrlich informiert und mancherlei dazu gelesen haben.
Und sicher werden Sie bereits allerhand versucht haben, um einen
guten Umgang mit Threr Krankheit zu finden, wobei Sie wahr-
scheinlich Fort- und Riickschritte gemacht haben und hoffnungs-
voll bzw. hoffnungslos gewesen sein werden. Aber das Wichtigste:
Sie haben nicht aufgegeben. Sie haben weitergemacht und nach
Losungen gesucht. Das heift, Sie haben den Mut und Willen, sich
fiir sich selbst einzusetzen und Neues auszuprobieren.

In jedem Fall scheinen Sie motiviert, aktiv zu Threr Gesundheit
beizutragen. Und dafiir haben Sie meinen vollen Respekt. Denn
auch wenn ich keine ausgewiesene Expertin auf dem Gebiet der
Depressionen bin, glaube ich doch zu ahnen, wie schwer es ist, das
Leben und seine Hiirden immer wieder aufs Neue anzugehen und
weiterzumachen, obwohl man sich erschopft und miide fithlt. Wie
schwer es ist, Sinn und Freude im Leben zu finden, wenn sich zeit-
weise alles nur noch leer und hohl anftihlt. Und wie viel positive
Energie es braucht, darauf zu vertrauen, dass es besser wird, wenn
es schon so lange schlecht ist.

1 Die Schreibweise folgt in weiten Teilen dem generischen Maskulinum,
ohne dass dies einem bestimmten Geschlecht den Vorzug geben soll. Es
sind immer alle Geschlechter mitgemeint.



Vorwort

An dieser Stelle habe ich gleich zwei gute Nachrichten fiir Sie:

1. Sie verfiigen bereits iiber alle Fahigkeiten und Ressourcen, die
Sie brauchen, um trotz lhrer Krankheit ein sinnvolles und er-
fillltes Leben zu fiithren.

2. Das Schreiben kann Thnen helfen, diese Fihigkeiten und Res-
sourcen zu aktivieren und Thr volles Potential zu entfalten.

Jetzt fragen Sie sich sicher, woher ich das wissen will und finden
es vielleicht sogar anmafend, so etwas zu behaupten. Aber ich bin
mir ziemlich sicher, dass es so ist, weil ich es in zahlreichen Fillen
erlebt habe. Ich wei}, dass es Thre Fihigkeiten und Stirken sind,
die es Thnen erméglicht haben, weiterzumachen und durchzuhal-
ten. Auch glaube ich, dass Sie dieses Buch nicht in den Hinden
halten wiirden, gidbe es Ihre Ressourcen nicht. Denn Sie haben es
nicht nur geschafft, Thr Leben trotz Krankheit zu fithren, sondern
sind zugleich aktiv auf der Suche danach, was Sie tun kénnen, um
es lebenswerter zu gestalten. Und das ist sehr stark und dafiir
mochte ich Thnen meine Hochachtung ausdriicken. Dass das
Schreiben Sie auf Threm Weg unterstiitzen kann, habe ich wiede-
rum in verschiedenen Seminaren und Therapiestunden erlebt. Au-
Rerdem werden diese personlichen Erfahrungen durch zahlreiche
Studien gestiitzt, von denen ich lhnen einige in diesem Buch vor-
stellen werde.

Zugleich mochte ich nicht verheimlichen, dass der Weg Thnen
mitunter vielleicht lang und steinig vorkommen wird. Wie bei ei-
ner Wanderung in den Bergen werden Sie zwischendurch unter
Umstdnden den Wunsch verspiiren, stehenzubleiben oder umzu-
kehren. Aber ich kann Thnen versprechen, dass der Weg sich loh-
nen wird, wie sich auch eine Bergwanderung lohnen kann, so mii-
hevoll sie zuweilen sein mag. Denn Sie werden auf dem Weg viel
tiber sich erfahren und neue Ideen und Perspektiven gewinnen.
Sie werden Blumen und Schmetterlinge sehen und Augenblicke
der Freude empfinden. Aulerdem werden Sie sich Thres Lebens
und Umfeldes zunehmend bewusster. Sie werden wieder besser
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Vorwort

spliren, was Sie selbst brauchen und wiinschen und was Thnen
Energie gibt respektive raubt.

Natiirlich ersetzt dieses Buch keine drztliche Behandlung oder
Psychotherapie. Aber das ist auch nicht sein Anliegen. Dieses Buch
mdochte Thnen lediglich eine zusdtzliche Moglichkeit bieten, jen-
seits der wohlbekannten Therapien aktiv etwas fiir sich und Thre
Gesundheit zu tun. Es will Thnen einen Raum eréffnen, in dem Sie
sich in aller Ruhe erkunden kénnen. Und es will Thnen die Augen
dafiir 6ffnen, dass Sie mehr sind als Thre Krankheit, nimlich ein
Mensch mit Bediirfnissen und Triumen, Wiinschen und Sehnsiich-
ten, ein Individuum mit Vergangenheit, Gegenwart und Zukunft,
eine Personlichkeit mit besonderen Fahigkeiten und Facetten.

Damit Sie das mdglichst schnell spiiren kénnen, ist das Buch so
aufgebaut, dass Sie von Anfang an Schreibiibungen erwarten, auch
schon in den Anfangskapiteln, selbst wenn diese zundchst etwas
theoretischer ausgerichtet sind als der Praxisteil. Doch bereits bei
den Fragen, was eine Depression ist, wie man sie behandelt und
wie man damit einen guten Umgang findet, geht es um Sie und
Thre Vorstellungen sowie Sichtweisen. Es geht um Thre Gedanken
und Ideen sowie darum, was Sie sich von Threm Leben erwarten
und erhoffen, darum, wie Sie und andere mit Threr Krankheit und
den Umstdnden umgehen und welchen Umgang Sie sich wiin-
schen.

Die Ubungen fithren selbstverstindlich nicht immer gleich zu
Losungen. Denn wenn es so einfach wire, hitten Sie diese Losun-
gen schlieRlich langst selbst gefunden. Doch auch wenn die Ubun-
gen keine schnellen Antworten bereithalten, tragen sie doch zu ei-
nem hdheren Grad an Bewusstheit und Achtsamkeit bei, der
wiederum dazu fiihrt, dass Sie sich immer besser kennenlernen,
um auf diese Weise eine gute Einschitzung zu erhalten und wieder
handlungsfihiger zu werden.

Bevor wir loslegen, méchte ich Sie um einen Gefallen bitten:
Achten Sie gut auf sich und Thre Bediirfnisse. Machen Sie vor al-
lem die Ubungen, die Thnen Freude bereiten oder die Sie spontan
ansprechen sowie jene, die Sie fiir sinnvoll halten, auch wenn sie
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zundchst unter Umstdnden schmerzliche Gefiihle hervorrufen. Ge-
hen Sie in Threm eigenen Tempo vor und behandeln Sie sich beim
Schreiben wie einen guten Freund oder eine gute Freundin. Schen-
ken Sie sich das Vertrauen und die Geduld, die es braucht, neue
Wege zu erkunden und zu gehen.

Haben Sie nicht den Anspruch, alle Ubungen machen zu miis-
sen, sondern wihlen Sie aus. Es geht nicht darum, das Buch durch-
und abzuarbeiten, sondern darum, dass Sie Impulse und Denkan-
stoRe bekommen, die Sie fiir sich nutzen kdnnen.

Ich jedenfalls finde es bewundernswert, was Sie bereits alles ge-
schafft haben und dass Sie sich jetzt auf den Weg des Schreibens
begeben. Schlieflich habe ich das Buch aus einem einzigen Grund
geschrieben: Weil ich an Sie glaube und darauf vertraue, dass Sie
schreibend Ihren ganz eigenen Weg finden werden. Dafiir wiinsche
ich Thnen Mut, Energie und Geduld.

Thre Silke Heimes
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