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Liebe Leserin, lieber Leser
Vorwort

DEPRESSION - WICHTIG ZU WISSEN

Bin ich depressiv? Die Diagnose

Die psychischen und kérperlichen Symptome einer Depression
Die Ursachen der Depression

So hilft der Arzt

DEPRESSION — DAS KONNEN SIE SELBST TUN
Die ersten Schritte ~ schnelle Soforthilfe

Akzeptieren Sie die Depression als Erkrankung

Legen Sie eine Liste an: ,,Ich bin traurig, weil ...”

Suchen Sie sich Unterstiitzung

Werden Sie zu lhrem eigenen Depressionsexperten

Seien Sie gut und fiirsorglich zu sich selbst

Suchen Sie sich Vorbilder

Lassen Sie sich von der Natur heifen

Bewegen Sie sich

Aktivieren Sie lhre Sinne und trainieren Sie lhre Achtsamkeit
Lernen Sie, sich seibst zu lieben

Verschdnern Sie lhre Umgebung

Stellen Sie sich taglich eine kleine Aufgabe

Wecken Sie wieder lhre Kreativitst

Legen Sie sich einen Motivationsspruch zu

Nutzen Sie die Macht der Imagination

Uben Sie die Autosuggestion nach Coué

Schliisselfragen am Ende des Kapitels

Offnen Sie sich wieder dem Leben

Bauen Sie Stiick fiir Stiick ein neues Selbstbewusstsein auf
Fiihren Sie ein Erfolgstagebuch

Verdndern Sie lhre Denkeinstellungen

Schreiben Sie iiber Ihre Gefiihie

Seien Sie niitzlich

Entwickeln Sie Dankbarkeit
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138
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Uberraschen Sie sich selbst

Strukturieren Sie mit Freude Ihren Tag

Suchen Sie sich Ihren Lieblingssport

Kultivieren Sie positive Erinnerungen

Lernen Sie ein Entspannungsverfahren

Offnen Sie sich fiir Kunst

Schliisselfragen am Ende des Kapitels

Langfristig wieder mehr Energie, Lebensfreude und Tatendrang
Stellen Sie den Lebenskompass wieder neu ein

Entwickeln Sie die Fahigkeit zur gesunden Abgrenzung
Finden Sie die richtige Balance zwischen Arbeit und Erholung
Versthnen Sie sich mit der Vergangenheit

Verzeihen Sie sich und anderen

Streben Sie nach Selbstbestimmung

Aktivieren Sie lhre Ressourcen

Lernen Sie Konfliktbewaltigung

Entwickeln Sie mit autogenem Training neue Lebensvisionen
Verfolgen Sie beharrlich lhren Traum

Schliisselfragen am Ende des Kapitels

HILFREICHE SPEZIALTIPPS

Nahrung, die unsere Seele stdrkt

Sanfte Hilfe aus der Natur

Aromatherapie - heilsame Diifte

Physikalische Therapie — Balsam fiir die Seele
Ganzheitliche Methoden fiir Kérper, Geist und Seele

EINEN RUCKFALL VERHINDERN UND ANDERE
ACHTSAM UNTERSTUTZEN

Wie beugen Sie einer erneuten Depression vor?

Wie gehen Sie mit depressiven Angehdrigen um?

Und wenn es vorbei ist — ein Ausblick

ANHANG



