Inhalt

Vorwort zur zweiten US-amerikanischen Ausgabe...........ccococurininiicininincnncnnnes 11
Hinweise des AULOTS ......c.cuecurereerercurercureneueereneeseneeciessessseneeseaeens 13
EINFURIUNG c.oirtiect ettt etses et tsese sttt esse st st s e e sasen 15
TEIL I: WAS WIR UBER DEPRESSION WISSEN .............cccovvvenrrennnnee. e 23
1 Depression VErStENEN.............ccccueiveveeuninineieeeineneeeestreeeisesesesesssssssesesssssssaens 25
2. Wie ist das, depressiv zu Sein?..............ccouvveeeeeieeecereeteeeeee e 39
2.1 Depressive LeDensmuster..........ccocevcurecenercurencenecereneeseceseeeseceseessenesscscsscns 41
3. Depression diagnoStiZIEreN.............c.couveveururueineurunenenenninieireneseeesissesssssssssssenans 49
3.1 Major Depression ........ceiicecncncnceceneencnencecsenen. 50
3.2 Anhaltende depressive Storung (Dysthymie) ........ccceceeureuneuriecureucrciencnnes 53
3.3 Nicht ndher bezeichnete depressive StOIUNE ........cocuveueucecercrrerrenrieereesernennes 55
3.4 Bipolare StOrungen ..........ceeneinnnicisnssnsenninns .. 56
3.5 Depression, Angst und Stress.... . 60
3.6  Weitere Formen der DepPression ........c.cceereurercuseneusesensesessesensesessesessasensesensens 63
4. Depression erkldren..............c.ccoeuvvurunnee. 69
4.1 Die Krankheit, die sich selbst erzeugt.........cceceevurervcurcrecrenreneereeserecuseeeseenens 71
4.2 Der TEULEISKIEIS ...cuvurenrurreeiriererereiseisieieisetseiseetetsete st tssssesseasesssssssessens 74
4.3  Trauma, Stress und Depression ..........cceeeeeureucunnc. 78
TEIL I1: NEUE STRATEGIEN ERLERNEN .................ccueveeee. 83
5. Die Welt der Depression..............coueveeeieeerinininesisesesesessnssssssssessssssssssssssssssssssssses 85
6. EMOTIONEN ...ttt csesissasesesssssssssssss s ssesssssssesesssns 91
6.1  FURLEN Jernemn ..ottt as e ssnsens 94
6.2 Arger und Wl......occuueuemereeceineneneeeseenssessssesessessennes 100
6.3 Freude und Stolz.........ccocvuecrruecunnne. 103
6.4  Gefiihle GUBEIN 1ErNEN ......cevieiirieeiree st asesssseaeees 105

Bibliografische Informationen | E
http://d-nb.info/1121123937 digitalisiert durch ! |I THLE


http://d-nb.info/1121123937

7.1
7.2
7.3
7.4
7.5
7.6

8.1
8.2
8.3
8.4

9.1
9.2
9.3

10.

10.1
10.2
10.3
10.4
10.5

1.

11.1
11.2
11.3
11.4

12.

12.1
12.2
12.3
12.4

VEITNAILEN ...ttt et et e s sr e e s saens 109

Das Aufschieben Gberwinden ...........cvininiiniineiceniniscecnsenenesennses 109
Selbstschadigendes Verhalten...........ccceeceeeeneeneeureeremneseneenceneseieesensessesenensenne 114
Die zwei Gesichter der Depression ........oceeervernenensesceserernensenseseesessessenne 116
WILLENSKIALL ..ottt esesecsesssssesesessesscssassasssenss 119
Depression, Alkohol und andere Drogen............cccoenniniscsncuncunnnn. 122
EntSpannen Iernen .......cocceeccenccenecenencenencniceeecaeessesesenscsescsensesessess 126
DENKEN ...t 129
Wahrnehmungsverzerrungen und Logikfehler ..o 129
Pessimismus und OptimiSmUs........cceecueuecrurencerencuresemnerereseseseeseneesessesessesesesns 134
Grundannahmen erkennen und hinterfragen..........cccocvvivincicsinininnenns 137
Depressiver RealiSIMUS.........cccuiiriuncuiiciciiscsiciisisssssssssssinssssssssesses 139
SEress UNA DEPIESSION...........c.ovevrurerueureeireereneeeeeecsesesesesestsesesessssssssssessssssssnens 143
Der innere RICHLer........cocvvivniiiviiniicinicisicssssssssasssisessesseass 144
AChtSAMKEIL ..ottt e 147
INnere DiStanz ... 155
BeZIEUNGEN ...t aaas 161
Empfindlichkeit gegeniiber Zuriickweisungen.........oovnicicuncneiseinennes 161
MetakommUNIKAtON .....ceeuicecviniirccanincinisiissssscinissssssssssssesssssaens 164
Selbstsichere Kommunikation ... 166
Uneindeutige Kommunikation ... 168
Projektion und projektive IdentifiZierung.........ccveueieicuncrninsicnscnscssincnnnn. 170
KOTPEISIBNANE ...ttt ettt a s ssss bbb besesesens 175
Was Depression im Korper anrichtet..........cceecrencincrncininicencsninninsinnns 175
SOMALISIEIUNG ...vuienitiiiictcie et beens 178
Geschlechtsunterschiede bei der Depression...........ccveecicincenineicisesensennns 181
Vorbeugungsmafinahmen ..., 184
SEIbSDIld ...........ooooiii s 189
Schuldgefiihle, Scham und Depression ..., 189
Die Wichtigkeit VON GIENZEN........cccvvureviireuririvciereseiniseinissesse s sessesaeses 192
SPIEL ettt s 195



13.  Medizinische Behandlung der Depression.................ccceeeeevereeeerneerenerenenennns 201
13.1 Die positiven Aspekte von Medikamenten ..........cccoeeerereveerreneenrnenensennnnn. 202
13.2 Medikamente zur Behandlung bipolarer Storungen...........cocoeuvereurrrenenee 209
13.3 Wer verschreibt Was? .........c.cc.ccveueerermeeeeceneinereinsssississssessssssssss s ssssssssssassannes 215
13.4 Die Schattenseiten der Psychopharmaka..........ccceeveeueerereenrereneerienrennereennnnn. 217
13.5 Elektrokrampftherapie und andere am Gehirn

ansetzende INterVeNtioNeN...........oceureeeueeerermseuseresssssessessssssssssessssssssessns 220
13.6 Nichtdrztliche Therapieansatze..........ooooceveereureureeereeeeneeseseessessesssssssesesees 221
14. Psychotherapie, Selbsthilfe und andere Wege zur Genesung....................... 225
14.1 Achtsamkeitsbasierte kognitive Therapie der Depression ............cc.cevvunene.. 231
142 SeIDStRIIfE ...ttt nee 232
14.3 Riickhalt in der Familie.......ccoeurierureririneineirertnisisiseseseesssssessstesessessessenes 234
TEIL HI: ERLERNTES ANWENDEN ........c.cooiiiiiiiiiiiiiticnieceeceeeeeeeesse e asaesaeaenees 239
15.  Arbeit UNd LEDENSSINN .........cuoeveeieieitieeeteeteeeecee e teseesestesestesessesesssaeas 241
15.1 Mehr Erfiillung in der Arbeit finden . 243
15.2 Wenn die Arbeit iiberhaupt keine Freude macht...... 249
15.3  Ziele und Wertvorstellungen...........eececveerereereunenisineeseuseesensessessssssesssssssssnes 251
15.4  Sich Struktur GeDen ........coceeemnenericineieerrcnreeieeetreiseiseseeeeesesseisesssasesssesens 254
16.  Zusammen leben, getrenntleben.............cccoooiomriiiieieeeieeeeeeee e 257
16.1  KommUNIKatioN....c.oceieiiiiucuimneeneeicrcsnesisnissieesessessesseasesessessesssssessssessssscscns 258
16.2  AllCIN LEDEIN ....cueeeeieceiceicrtcticestcestcaicneessteastesseeseaessssessassesssssasesetas 261
16.3 Paarbeziehungen, Liebe und Depression.............ccoecveuricivcinvinccnserncrnsininnes 264
16.4 Paarbeziehungen Unter STIess ...........cocvrereereneureneirenseneneeseseeseessesssesessesessenne 269
16.5 Trennung und SCheidung........cc.cicieiriniincieinnineiciicessiessensesesessesnnes 272
17.  Kinder und Jugendliche..............ccoooiiiieieneneeeeeeeeeeeeee e s eaens 277
17.1  Depression bei Affen.......ccoveveueiineeerenceninceneneinerinieaseesseesseessesassssssssssssseens 277
17.2 Depression bei Kindern..........ccoevvvceveureurcncinnnee .. 280
17.3  Jugendliche.......c..ciiiiiciiciciis e 284
174 Depressive Eltern, depressive Kinder.........cceeeueurevceencueencrnenenncnenneneeseensenenne 289
17.5 Das Kind in der Adoleszenz weiterhin begleiten.............ccccocvenerenricivicnnee 291
17.6 Verantwortungsbewusstsein vorleben .........ccocvevcreernerencercrnersenrensensesensennens 294
17.7  Die Dinge niichtern betrachten.........ciiecincnininnineincneinesiesssennens 295



18, MILEINANAET ...ttt ettt s e e aeas st e esassess e sesanaesannenes 297

18.1 Die Gefahren der Einfllhlung ...........cccvcnnnninecseecnesienecnesnennee 300
18.2 Eine Zeit der Hoffnung und der Gefahr ..o, 302
TEILIVENEUE WEGE ............coimiiiiiiitnectnectesesetsese et sesestesesestsaesesesaeseseesseses 305
19. Wie meine Geschichte Weiterging............ccooveeeevinnenneniernnnensceeesesses e 307
20.  ZWOIf PHINZIPIEN.........occieieieieecetntntee ettt sstss e s s s s s s s sene 313
21.  Wenn das Grobste iiberstanden ist............cccooeiverencnencnnencncenencenencneescnenennes 325
21.1  Freude erleben.... e 325
21.2 Reife und WEISHEIt .......cucuiueurcricieiricisrteesestetseieete et stssseesssssessnsssseens 329
21,3 KI@ALIVILAL.....ceeueueucnecciieceeeietetrerteeeeer et ettt tstsss st s sssesesesesssesssesenenes 333
DIANK ottt sttt st e et 337
ANRANEG ...ttt ass st st sas s e e sttt sttt st st st se s sens 339
Institutionen und Organisationen, die fiir Menschen mit Depression

VON INEETESSE SINA....oiuiriririreiereeerireeisiesiee st sseassssssssssesessssessssessssesens 341
Leseempfehlungen ... sssssssssssssssssssaes 343

ANMETKUNGEI.....cuvircremictericiesseseseieiestssessessssessssssssesssassssssassssssesssssssesssssssssassas 349



