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Inhalt und Orientierung 
Diese Broschüre ist in vier größere Teile gegliedert. So bleibt der Weg übersichtlich: zuerst verstehen, dann die zwölf 
Schritte nutzen, danach Alltag und Krisen stabilisieren und am Ende konkret arbeiten. 

Teil 1: Orientierung und erstes Verstehen  

Vorab: Worum es geht   3 

Depression verstehen, ohne dich selbst fertigzumachen   3 

Warum kleine Schritte sinnvoller sind als große Versprechen   4 

Teil 2: Die zwölf Schritte als roter Faden  

Die zwölf Schritte als moderner Weg  4 

Schritt 1 bis 3: ehrlich werden, Hilfe zulassen, Kontrolle loslassen   4 

Schritt 4 bis 6: Muster erkennen, aussprechen, Veränderung vorbereiten   

Schritt 7 bis 9: Unterstützung, Beziehungen und Wiedergutmachung   6 

Schritt 10 bis 12: dranbleiben, Ruhe finden, verbunden bleiben   8 

Teil 3: Alltag, Rückfälle und Unterstützung  

Denken, Fühlen und depressive Sichtweisen   9 

Körper, Alltag, Hilfe, Rückzug, Beziehungen und Krisen   9 

Teil 4: Arbeitsbereich und 30-Tage-Plan  

Arbeitsanteile: Selbstklärung, Frühwarnzeichen und Stabilisierung  13 

30-Tage-Stabilisierung: ausführlicher Plan für mehr Halt  18 

Vertiefungsbögen, Wochenplan, Gespräche und Notfallplan  28 

Abschluss und nächste Schritte  45 

Kurzer Hinweis zur Nutzung 
Du musst nicht vorne anfangen und alles in einem Stück lesen. Nutze das Inhaltsverzeichnis wie eine Karte. 
Wenn du gerade Orientierung brauchst, lies Teil 1. Wenn du konkret arbeiten willst, geh zu Teil 4. Wenn es akut 
gefährlich wird, zählt nicht Lesen, sondern sofort Hilfe. 
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Vorab: Worum es geht 
Diese Broschüre richtet sich an Menschen, die gerade nicht noch mehr Druck brauchen. Sie zeigt einen klaren 
Weg, um Depression besser einzuordnen, Hilfe zuzulassen und im Alltag wieder kleine, machbare Schritte zu 
finden. 

Es geht um Tage, an denen schon einfache Dinge zu groß wirken: aufstehen, duschen, essen, Nachrichten 
beantworten, arbeiten, lernen, Entscheidungen treffen. Es geht auch um Rückzug, Schuld, Scham, 
Erschöpfung, Grübeln, Schlafprobleme, Gereiztheit und das Gefühl, nach außen noch zu funktionieren, 
während innen kaum noch Kraft da ist. 

Die zwölf Schritte werden hier nicht spirituell verstanden. Sie sind kein Bekenntnis und kein Ersatz für 
Behandlung. Sie geben eine einfache Struktur: ehrlich werden, Hilfe zulassen, Muster erkennen, Verantwortung 
übernehmen, Beziehungen klären, schlechte Tage einordnen und Kontakt halten. 

Die Arbeitsanteile sind bewusst ruhig gehalten. Sie sollen nicht nach Schule klingen und nicht nach 
Selbstoptimierung. Sie helfen, wichtige Punkte festzuhalten: Was ist los? Was brauche ich? Wer kann helfen? 
Was ist heute der nächste kleine Schritt? 

Wichtig: Diese Broschüre ersetzt keine Diagnose, keine Therapie und keine ärztliche Behandlung. Wenn du akut 
Angst hast, dir etwas anzutun, wenn du konkrete Pläne hast oder nicht mehr sicher bist, ob du allein bleiben 
kannst, suche sofort Hilfe. TelefonSeelsorge: 0800 111 0 111. Bei unmittelbarer Gefahr: Notruf oder nächste 
Notaufnahme. 

Depression verstehen, ohne dich selbst fertigzumachen 
Depression wird oft falsch verstanden, weil sie nicht immer so aussieht, wie andere es erwarten. Manche 
stellen sich Depression als ständiges Weinen vor. Das kann vorkommen, aber häufig ist Depression leiser. Sie 
kann sich anfühlen wie Leere, bleierne Müdigkeit, Gereiztheit, Taubheit, Druck auf der Brust oder ein Kopf, der 
nachts nicht still wird. Sie kann bedeuten, dass du Dinge nicht mehr schaffst, die früher selbstverständlich 
waren: aufstehen, duschen, essen, Nachrichten beantworten, pünktlich irgendwo sein, freundlich bleiben, 
Entscheidungen treffen. 

Von außen klingt dann schnell: Reiß dich zusammen. Geh mal raus. Andere haben es schlimmer. Denk positiv. 
Solche Sätze sind meistens nicht böse gemeint, aber sie treffen daneben. Depression ist kein schlechter Wille 
und keine Faulheit. Sie betrifft Denken, Fühlen, Körper, Schlaf, Antrieb und Beziehungen. Sie verändert, wie die 
Welt aussieht und wie du dich selbst wahrnimmst. 

Das besonders Gemeine ist: Depression spricht oft mit deiner eigenen Stimme. Sie sagt nicht: Ich bin ein 
Symptom. Sie sagt: Du bist wertlos. Du bist zu viel. Du kriegst nichts hin. Es wird nie besser. Weil diese Sätze im 
eigenen Kopf auftauchen, fühlen sie sich wie Wahrheit an. Genau hier beginnt ein wichtiger Teil der Arbeit: 
lernen, dass ein Gedanke sehr laut sein kann und trotzdem nicht recht haben muss. 

Depression kann aus vielen Gründen entstehen oder stärker werden: biologische Veranlagung, Stress, Verluste, 
Überforderung, Einsamkeit, unverarbeitete Erfahrungen, Schlafmangel, körperliche Erkrankungen, Suchtmittel, 
Beziehungskonflikte oder ein Alltag, der dauerhaft gegen die eigenen Grenzen läuft. Meistens gibt es nicht den 
einen Grund. Deshalb hilft es selten, sich selbst zu fragen: Was stimmt nicht mit mir? Besser ist die Frage: Was 
wirkt gerade alles auf mich ein, und was brauche ich, damit es wieder etwas stabiler werden kann? 

Eine Depression ernst zu nehmen bedeutet nicht, sich mit ihr abzufinden. Es bedeutet, aufzuhören, gegen sich 
selbst zu kämpfen. Wer sich zusätzlich für seine Symptome beschämt, trägt mehr Last als nötig. Diese 
Broschüre will diesen zusätzlichen Druck kleiner machen. Nicht durch Schönreden, sondern durch Klarheit: Du 
bist nicht deine Symptome. Du bist ein Mensch mit Symptomen, und du verdienst Unterstützung. 
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Warum kleine Schritte sinnvoller sind als große Versprechen 

Viele Menschen versuchen, aus einer depressiven Phase mit großen Vorsätzen herauszukommen. Ab morgen 
Sport. Ab morgen früher schlafen. Ab morgen keine negativen Gedanken. Ab morgen alles anders. Das klingt 
kraftvoll, scheitert aber oft nach kurzer Zeit, weil Depression große Pläne sofort in Druck verwandelt. Und wenn 
der Plan scheitert, kommt der nächste Schlag gegen das Selbstwertgefühl. 

Kleine Schritte sind nicht peinlich. Sie sind realistisch. Ein Glas Wasser. Ein offenes Fenster. Eine Nachricht an 
eine sichere Person. Ein Termin beim Arzt. Fünf Minuten Ordnung. Ein ehrlicher Satz. Kleine Schritte wirken 
manchmal lächerlich, wenn man sich ein ganzes Leben zurückwünscht. Aber Stabilität entsteht selten durch 
einen einzigen großen Sprung. Sie entsteht durch wiederholte kleine Bewegungen in die richtige Richtung. 

Die zwölf Schritte passen deshalb gut zu Depressionen, wenn man sie klar, modern und ohne religiösen Druck 
versteht. Sie verlangen nicht, dass du sofort gesund bist. Sie geben eine Reihenfolge, wenn innen alles 
durcheinander ist: ehrlich werden, Hilfe zulassen, Muster anschauen, darüber sprechen, verändern, 
dranbleiben. 

Teil 2: Die zwölf Schritte als roter Faden 
Die folgenden Kapitel übersetzen die zwölf Schritte in Alltagssprache. Es geht nicht darum, eine perfekte 
Reihenfolge abzuarbeiten. Der rote Faden lautet: ehrlich werden, Hilfe zulassen, Muster verstehen, Verantwortung 
übernehmen und Stabilität wiederholen. 

Die zwölf Schritte als moderner Weg 
Die zwölf Schritte werden hier als klarer, eigenständiger Weg beschrieben. Es geht nicht um ein starres 
Programm und nicht um Theorie. Es geht um eine verständliche Reihenfolge, die auch dann greifbar bleibt, 
wenn der Kopf müde ist und der Alltag zu groß wirkt. 

In dieser Fassung lauten die zwölf Schritte nicht wie ein starres Programm, sondern wie zwölf Haltungen. Du 
kannst sie als klare Linie nutzen. Du kannst bei einem Schritt länger bleiben. Du kannst zurückgehen. Du kannst 
Hilfe dazunehmen. Es geht nicht darum, die Schritte abzuhaken wie eine Liste. Es geht darum, sie im Alltag 
langsam wirken zu lassen. 

Der erste Schritt heißt: Ich werde ehrlich und höre auf, so zu tun, als hätte ich alles im Griff. Der zweite heißt: Ich 
lasse zu, dass Hilfe von außen wichtig ist. Der dritte heißt: Ich vertraue mich einem Weg an, statt meine Heilung 
mit Druck erzwingen zu wollen. Der vierte heißt: Ich schaue auf meine Muster, ohne mich dafür zu verurteilen. 
Der fünfte heißt: Ich spreche aus, was innen festhängt. Der sechste heißt: Ich werde bereit, mich von alten 
Mustern zu lösen. Der siebte heißt: Ich nehme Unterstützung nicht nur theoretisch, sondern praktisch an. Der 
achte heißt: Ich sehe, wie Depression und mein Verhalten Beziehungen belastet haben. Der neunte heißt: Ich 
kläre, was ich klären kann, ohne mich selbst aufzugeben. Der zehnte heißt: Ich bleibe aufmerksam für 
Warnzeichen. Der elfte heißt: Ich suche Ruhe, Orientierung und innere Stabilität. Der zwölfte heißt: Ich bleibe 
verbunden und gebe weiter, was trägt. 

Diese Schritte sind kein Wettbewerb. Es gibt keine Note, kein Durchfallen und kein perfektes Tempo. Sie sind 
eine Orientierung, an der du dich festhalten kannst, wenn deine eigene Ordnung gerade fehlt. 

Schritt 1 bis 3: Ehrlich werden, Hilfe zulassen, Kontrolle loslassen 

Schritt 1: So geht es nicht weiter 

Der erste Schritt wird oft missverstanden, weil er nach Aufgeben klingen kann. Gemeint ist aber nicht: Ich kann 
gar nichts mehr tun. Gemeint ist: Ich höre auf, so zu tun, als hätte ich alles unter Kontrolle, obwohl ich längst 
erschöpft bin. Genau diese Ehrlichkeit kann entlasten. 
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Machtlosigkeit bedeutet hier: Mein bisheriger Umgang reicht nicht mehr. Ich kann die Depression nicht einfach 
wegdrücken, wegdenken oder wegdisziplinieren. Ich habe vielleicht lange versucht, zu funktionieren. Ich habe 
mich vielleicht zusammengezogen, gelächelt, abgeliefert, abgesagt, geschwiegen, mich geschämt und 
weitergemacht. Aber jetzt muss ich anerkennen: So wird es nicht besser. 

Diese Ehrlichkeit ist kein Zusammenbruch. Sie ist der Anfang von Realität. Solange du dir einredest, du 
müsstest nur härter sein, kämpfst du gegen dich selbst. Wenn du sagst: Ich brauche einen anderen Weg, 
entsteht ein kleiner Raum. In diesem Raum kann Unterstützung Platz bekommen. 

Der erste Schritt ist deshalb nicht: Ich bin schwach. Er lautet: Ich höre auf, mich für meine Erschöpfung zu 
bestrafen. Ich nehme ernst, was los ist. Ich gebe mir die Chance, Hilfe und Veränderung überhaupt zuzulassen. 

Schritt 2: Nicht allein bleiben 

Depression isoliert. Sie macht den Kontakt zu anderen schwer, auch wenn man ihn braucht. Sie flüstert: Du bist 
eine Belastung. Niemand will das hören. Du musst erst besser sein, bevor du dich melden darfst. Genau 
deshalb ist der zweite Schritt so wichtig: Hilfe außerhalb des eigenen Kopfes wieder für möglich halten. 

Hilfe kann viele Formen haben. Eine Ärztin, ein Therapeut, eine Beratungsstelle, eine Selbsthilfegruppe, ein 
guter Freund, eine Schwester, ein Kollege, jemand aus einer Gruppe. Nicht jede Person wird richtig reagieren. 
Manche werden ungeschickt sein. Manche wollen zu schnell Lösungen. Manche verstehen Depression nicht. 
Das tut weh, aber es bedeutet nicht, dass du keine Hilfe verdient hast. Es bedeutet nur, dass nicht jeder 
Mensch der richtige Ort für dieses Thema ist. 

Dieser Schritt verlangt nicht, dass du dich vor allen öffnest. Er fragt nur: Gibt es eine sichere Person oder eine 
professionelle Stelle, mit der ich nicht komplett allein bleiben muss? Manchmal reicht für den Anfang eine 
kurze Nachricht: Mir geht es gerade nicht gut. Ich weiß nicht genau, was ich brauche, aber ich will nicht weiter 
allein damit sein. 

Schritt 3: Kontrolle loslassen 

Viele depressive Menschen versuchen, ihre Heilung zu kontrollieren wie ein Projekt. Sie lesen, planen, 
vergleichen, analysieren, bewerten jeden Tag und verlieren sich wieder im Grübeln. Das sieht nach Aktivität 
aus, kann aber eine weitere Erschöpfungsschleife werden. Der dritte Schritt setzt hier an: Ich lasse mich auf 
einen Prozess ein, statt alles sofort beherrschen zu wollen. 

Kontrolle loslassen heißt nicht, passiv zu werden. Es heißt nicht, dass andere dein Leben übernehmen. Es heißt: 
Du erlaubst dir Begleitung. Du erlaubst dir, nicht jeden Fortschritt beweisen zu müssen. Du erlaubst dir, dass 
Heilung langsam, ungleichmäßig und manchmal nervig unspektakulär ist. 

Gerade bei Depression ist das wichtig, weil der Kopf oft absolute Sätze bildet: Entweder es ist sofort besser 
oder es bringt nichts. Entweder ich mache alles richtig oder ich bin gescheitert. Heilung funktioniert selten so. 
Sie ist eher ein Üben von kleinen Wiederholungen. Manchmal machst du zwei Schritte nach vorne und einen 
zurück. Manchmal hältst du nur aus. Manchmal ist der Fortschritt, dass du nicht wieder komplett 
verschwindest. Auch das zählt. 

Schritt 4 bis 6: Muster erkennen, aussprechen, Veränderung vorbereiten 

Schritt 4: Eine Bestandsaufnahme ohne Selbstgericht 

Der vierte Schritt ist einer der stärksten Schritte, wenn er richtig verstanden wird. Es geht nicht darum, sich 
selbst vor Gericht zu stellen. Es geht nicht darum, alte Fehler auszugraben, um sich noch schlechter zu fühlen. 
Es geht darum, das eigene Leben wie eine Landkarte anzuschauen: Wo sind Wege, wo sind Sackgassen, wo 
laufe ich immer wieder im Kreis? 
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Eine Bestandsaufnahme kann viele Bereiche betreffen. Welche Gedanken tauchen immer wieder auf? Welche 
Situationen machen dich kleiner? Welche Menschen geben dir Kraft, welche rauben sie? Welche alten 
Verletzungen reagieren heute noch mit, obwohl die Situation eigentlich neu ist? Welche Gewohnheiten bringen 
kurzfristig Erleichterung und machen langfristig alles schwerer? Welche Erwartungen an dich selbst sind so 
hart, dass kein Mensch ihnen standhalten könnte? 

Depression macht oft alles zu einem einzigen schweren Durcheinander. Alles ist schlecht. Alles ist zu viel. Alles 
ist sinnlos. Eine Bestandsaufnahme trennt dieses Durcheinander wieder in einzelne Teile. Das ist entlastend, 
weil man mit einzelnen Teilen besser arbeiten kann als mit einem riesigen Nebel. 

Der Ton ist entscheidend. Wenn du dich bei der Bestandsaufnahme beschimpfst, wird sie zur Waffe. Wenn du 
dich beobachtest wie ein Mensch, der verstehen will, wird sie zum Werkzeug. Der Satz für diesen Schritt lautet: 
Ich will mich verstehen, nicht mich verurteilen. 

Schritt 5: Aussprechen, was innen festhängt 

Manche Gedanken werden im Kopf immer größer, weil sie dort niemandem begegnen. Scham, Schuld, Angst 
und Selbsthass wachsen oft in der Stille. Der fünfte Schritt sagt deshalb: Sprich mit einer vertrauenswürdigen 
Person über das, was du erkannt hast. Nicht mit irgendwem. Nicht mit Menschen, die dich kleinmachen. 
Sondern mit jemandem, der halten kann, was du sagst. 

Das Aussprechen verändert nicht sofort alles. Aber es kann den inneren Druck senken. Ein Satz, der lange nur 
im Kopf gekreist ist, klingt laut ausgesprochen manchmal anders. Weniger allmächtig. Weniger endgültig. 
Vielleicht immer noch schmerzhaft, aber nicht mehr allein. 

Viele Menschen haben Angst, beim Aussprechen zu viel zu sein. Sie fürchten, andere zu belasten oder sich 
bloßzustellen. Deshalb ist es hilfreich, das Gespräch klar zu rahmen: Ich brauche gerade keine schnellen 
Lösungen. Ich möchte einfach etwas aussprechen. Oder: Ich will dir etwas erzählen, aber bitte sag mir vorher, 
ob du gerade Kapazität hast. Solche Sätze schützen beide Seiten. 

Dieser Schritt ist besonders hilfreich in Therapie, Beratung oder Selbsthilfegruppen, weil dort ein Rahmen 
entsteht, in dem man nicht erst beweisen muss, dass das eigene Leid berechtigt ist. Man darf unklar beginnen. 

Schritt 6: Bereit werden, alte Muster loszulassen 

Veränderung beginnt oft nicht mit Kraft, sondern mit Bereitschaft. Das klingt klein, ist aber entscheidend. Viele 
alte Muster hatten einmal einen Sinn. Rückzug hat vielleicht vor Enttäuschung geschützt. Perfektionismus hat 
vielleicht Anerkennung gebracht. Grübeln hat sich wie Kontrolle angefühlt. Immer Ja sagen hat Konflikte 
vermieden. Alkohol, Essen, Arbeit, Schlaf oder Scrollen haben vielleicht kurzfristig betäubt. Nicht jedes Muster 
ist entstanden, weil du dumm warst. Viele Muster waren Überlebensstrategien. 

Der sechste Schritt fragt: Dienen diese Strategien dir heute noch oder halten sie dich fest? Diese Frage ist 
weicher und ehrlicher als ein harter Vorsatz. Sie macht Veränderung möglich, ohne die alte Version von dir zu 
beschimpfen. 

Bereit sein heißt nicht, dass du sofort alles anders kannst. Es heißt: Ich verteidige nicht mehr automatisch, was 
mir schadet. Ich schaue hin, was es mich kostet. Ich öffne mich für neue Wege, auch wenn ich sie noch nicht 
perfekt beherrsche. 

Bei Depression ist das besonders wichtig, weil Veränderung oft Angst macht. Sogar belastende Muster können 
vertraut sein. Der alte Schmerz ist bekannt, das Neue noch nicht. Deshalb braucht Veränderung Geduld. Man 
löst alte Muster nicht mit Gewalt. Man ersetzt sie Schritt für Schritt durch bessere Antworten. 
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Schritt 7 bis 9: Unterstützung, Beziehungen und Wiedergutmachung 

Schritt 7: Hilfe wirklich annehmen 

Zwischen Hilfe wissen und Hilfe annehmen liegt oft ein weiter Weg. Viele sagen: Ja, ich weiß, dass ich 
Unterstützung brauche. Gleichzeitig entschuldigen sie sich für jedes Bedürfnis, relativieren ihre Not, brechen 
Termine ab oder versuchen, in der Therapie möglichst gut zu wirken. Depression kann sogar aus Hilfe wieder 
eine Leistung machen. 

Der siebte Schritt lädt zu einer anderen Haltung ein. Du darfst lernen. Du darfst unklar sein. Du darfst beim 
dritten Gespräch noch nicht wissen, was genau los ist. Du darfst Rückfragen stellen. Du darfst sagen, wenn 
etwas nicht passt. Du darfst Hilfe nutzen, ohne dich kleinzumachen. 

Hilfe anzunehmen bedeutet auch, dranzubleiben, wenn der erste Anlauf nicht perfekt ist. Nicht jede 
Therapieperson passt. Nicht jede Gruppe fühlt sich sofort sicher an. Nicht jede Methode trifft den Punkt. Das ist 
enttäuschend, aber es heißt nicht, dass Hilfe grundsätzlich nichts bringt. Manchmal braucht es mehrere 
Versuche, bis die richtige Form entsteht. 

Dieser Schritt ist ein stilles Ja zur Zusammenarbeit. Ich muss nicht allein gegen meinen eigenen Kopf antreten. 
Ich darf Menschen und Strukturen nutzen, die dafür da sind, in schweren Zeiten mitzutragen. 

Schritt 8: Beziehungen ehrlich anschauen 

Depression wirkt in Beziehungen hinein. Vielleicht hast du dich zurückgezogen, obwohl andere dich vermisst 
haben. Vielleicht hast du nicht geantwortet, abgesagt, dichtgemacht, gelogen, gereizt reagiert oder Menschen 
weggestoßen, die dir eigentlich wichtig sind. Vielleicht hast du dich selbst so vernachlässigt, dass auch diese 
Beziehung - die zu dir - Schaden genommen hat. 

Der achte Schritt schaut auf solche Folgen. Nicht, um dich zu bestrafen. Nicht, um dir die Schuld für alles zu 
geben. Sondern um Verantwortung von Selbsthass zu unterscheiden. Verantwortung fragt: Was war mein 
Anteil? Selbsthass sagt: Ich bin komplett falsch. Verantwortung kann heilen. Selbsthass macht krank. 

Es ist auch wichtig, nicht alles auf die Depression zu schieben. Die Depression erklärt manches, aber sie 
entschuldigt nicht automatisch jedes Verhalten. Gleichzeitig erklärt sie genug, um nicht in brutale 
Selbstverurteilung zu fallen. Der mittlere Weg ist der gesunde: ehrlich, aber nicht vernichtend. 

Manchmal zeigt dieser Schritt, dass Beziehungen Klärung brauchen. Manchmal zeigt er, dass Grenzen nötig 
sind. Nicht jede Beziehung muss gerettet werden. Manche Kontakte sind selbst Teil der Überlastung. Ehrlich 
hinschauen heißt auch, zu erkennen, wo Wiedergutmachung möglich ist und wo Abstand gesünder wäre. 

Schritt 9: Klären, was klärbar ist 

Wiedergutmachung klingt groß, fast feierlich. Im echten Leben beginnt sie oft klein. Eine ehrliche 
Entschuldigung. Eine klare Nachricht. Ein anderes Verhalten. Ein Gespräch, in dem man nicht ausweicht. 
Manchmal auch die Entscheidung, jemanden nicht wieder in alte Verletzungen hineinzuziehen. 

Vielleicht hast du einen lieben Menschen enttäuscht weil du eine wichtige Verabredung nicht einhalten 
konntest, eine Ausrede benutzt weil dir deine ehrliche Erklärung zu unhöflich vorkam. 

Der neunte Schritt braucht Feingefühl. Es ist nicht immer sinnvoll, Kontakt aufzunehmen. Wenn eine 
Entschuldigung vor allem dazu dient, die eigene Schuld schnell loszuwerden, kann sie für die andere Person 
belastend sein. Wenn eine Beziehung gefährlich, missbräuchlich oder instabil war, kann direkte 
Wiedergutmachung ungesund sein. Dann kann innere Wiedergutmachung sinnvoller sein: ein Brief, der nicht 
abgeschickt wird, ein therapeutisches Gespräch, ein konkreter Entschluss, es künftig anders zu machen. 
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Wiedergutmachung ist keine Selbsterniedrigung. Sie ist ein Schritt in Richtung Ordnung. Du hörst auf, vor allem 
davonzulaufen. Du übernimmst Verantwortung dort, wo es möglich ist. Und du achtest gleichzeitig darauf, dich 
nicht in alte Abhängigkeiten, Schuldspiralen oder gefährliche Kontakte zurückzuschieben. 

Dieser Schritt kann sehr befreiend sein, weil er aus dem diffusen Schuldgefühl eine konkrete, erwachsene 
Handlung macht. Nicht alles lässt sich reparieren. Aber vieles lässt sich ehrlicher tragen, wenn man aufhört, 
wegzusehen. 

Schritt 10 bis 12: Dranbleiben, Ruhe finden, verbunden bleiben 

Schritt 10: Früh merken statt spät zusammenbrechen 

Der zehnte Schritt ist die Wartung. Nicht groß, nicht dramatisch, aber entscheidend. Depression kommt oft 
nicht plötzlich mit einem Warnschild zurück. Sie schleicht sich über kleine Veränderungen ein: weniger Schlaf, 
mehr Rückzug, mehr Chaos, gereizte Reaktionen, keine Freude, mehr Grübeln, keine Mahlzeiten, weniger 
Körperpflege, Nachrichten bleiben liegen, Termine werden abgesagt. 

Wer diese Signale früh bemerkt, kann früher gegensteuern. Das bedeutet nicht, jeden Tag ängstlich nach 
Symptomen zu suchen. Es bedeutet, in Kontakt mit sich zu bleiben. So wie man bei einem Auto nicht wartet, bis 
der Motor brennt, sondern Warnlampen ernst nimmt. 

Der Schritt ist auch deshalb wichtig, weil schlechte Tage schnell falsch gedeutet werden. Ein Rückschritt fühlt 
sich an wie: Alles war umsonst. Doch ein schlechter Tag ist nicht automatisch ein kompletter Rückfall. Er ist ein 
Signal. Vielleicht war zu viel Stress. Vielleicht zu wenig Schlaf. Vielleicht ein Konflikt. Vielleicht Einsamkeit. 
Vielleicht eine körperliche Ursache. Vielleicht wurde Unterstützung zu lange aufgeschoben. 

Dranbleiben heißt: Ich beobachte mich nicht, um mich zu verurteilen. Ich beobachte mich, um mich früher zu 
schützen. 

Schritt 11: Ruhe ohne religiösen Druck 

In manchen Darstellungen spielt Spiritualität eine große Rolle. In dieser Broschüre bedeutet das keine religiöse 
Pflicht. Niemand muss an Gott glauben, um Hilfe zu bekommen. Gemeint ist hier: regelmäßig Räume schaffen, 
in denen depressive Gedanken nicht alles bestimmen. 

Das kann Meditation sein. Oder Atmen. Oder ein Spaziergang ohne Ziel. Musik. Stille. Schreiben. Natur. Eine 
Tasse Tee ohne Handy. Ein ruhiger Satz. Ein Moment, in dem du merkst: Ich bin mehr als meine Gedanken. 

Depression macht die Welt eng. Der elfte Schritt versucht, sie wieder etwas weiter zu machen. Nicht mit Druck. 
Nicht als neue Leistung. Nicht mit dem Anspruch, besonders achtsam oder spirituell zu sein. Manche 
Menschen finden Stille am Anfang sogar unangenehm, weil dann erst recht alles hochkommt. Dann darf Ruhe 
anders aussehen: eine vertraute Serie, ruhige Musik, leichte Bewegung, ein sicherer Raum. 

Es geht um kurze Unterbrechungen der Dauerschleife. Kleine Pausen, in denen dein Nervensystem nicht weiter 
getrieben wird. Innere Ruhe ist kein Luxus. Sie ist Pflege für ein überlastetes System. 

Schritt 12: Weitergeben, ohne Retter zu werden 

Der zwölfte Schritt sagt: Was dir geholfen hat, darfst du weitergeben. Nicht als Expertin, nicht als Therapeut, 
nicht als Retter. Sondern als Mensch, der weiß, wie schwer depressive Phasen sein können und dass kleine 
Schritte trotzdem zählen. 

Anderen zuzuhören kann verbinden. Ehrlich zu erzählen, was geholfen hat, kann Mut machen. In einer Gruppe 
etwas zu teilen, kann die eigene Stabilität stärken. Aber hier liegt auch eine Grenze: Du musst niemanden 
retten, um wertvoll zu sein. Wer gerade selbst noch wackelt, darf helfen, ohne sich zu überfordern. Hilfe wird 
ungesund, wenn du dich nur noch wichtig fühlst, wenn du andere trägst. 
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Der zwölfte Schritt ist deshalb auch ein Schritt gegen Isolation. Depression sagt: Zieh dich zurück. Verbindung 
sagt: Bleib Teil der Welt. Manchmal ist Teil der Welt sein schon, einer Person ehrlich zu antworten. Manchmal 
ist es, in einer Gruppe zu sitzen und nichts zu sagen. Manchmal ist es, einen Satz weiterzugeben, der dir selbst 
geholfen hat. 

Du musst nicht fertig geheilt sein, um menschlich zu sein. Und du musst nicht perfekt stabil sein, um 
Verbindung zu erleben. 

Teil 3: Alltag, Rückfälle und Unterstützung 
Nach den Schritten geht es um das, was im Alltag wirklich zählt: Gedanken, Körper, Schlaf, Kontakte, Scham, 
Rückzug und Krisen. Dieser Teil hilft, die Depression nicht nur zu verstehen, sondern im täglichen Leben früher zu 
erkennen. 

Denken, Fühlen und depressive Sichtweisen 
Depressive Gedanken fühlen sich oft wie Fakten an. Genau das macht sie so überzeugend. Sie kommen nicht 
mit einem Warnhinweis. Sie klingen nicht wie: Vielleicht sehe ich gerade alles durch einen dunklen Filter. Sie 
klingen wie: Es ist so. Ich bin wertlos. Es wird nie besser. Ich bin eine Last. Alle anderen bekommen ihr Leben 
hin, nur ich nicht. 

Ein wichtiger Teil der Arbeit besteht darin, Abstand zu diesen Gedanken zu entwickeln. Nicht indem man sie 
gewaltsam wegdrückt. Das funktioniert selten. Je mehr du einen Gedanken verbietest, desto lauter kann er 
werden. Hilfreicher ist eine andere Haltung: Da ist ein Gedanke. Er ist hart. Er fühlt sich wahr an. Aber er ist 
nicht automatisch die Wahrheit. 

Diese kleine Unterscheidung kann viel verändern. Zwischen Gedanke und Handlung entsteht ein 
Zwischenraum. Wenn der Gedanke sagt: Antworte niemandem mehr, kannst du trotzdem eine kurze Nachricht 
senden. Wenn der Gedanke sagt: Du hast alles ruiniert, kannst du trotzdem prüfen, was wirklich passiert ist. 
Wenn der Gedanke sagt: Es wird nie besser, kannst du ihn als Symptom erkennen, nicht als Prophezeiung. 

Depression nutzt typische Denkfallen. Alles-oder-nichts-Denken macht aus einem Fehler ein komplettes 
Scheitern. Katastrophisieren macht aus einem Problem den Untergang. Gedankenlesen behauptet zu wissen, 
dass andere dich ablehnen. Abwertung sorgt dafür, dass alles, was du schaffst, angeblich nicht zählt. 
Personalisierung gibt dir Schuld an Dingen, die viel komplexer sind. 

Diese Fallen zu erkennen, ist kein Wundermittel. Aber es nimmt ihnen etwas Macht. Sobald du merkst, wie die 
Depression argumentiert, kannst du einen Schritt zurücktreten und prüfen: Stimmt das wirklich, oder klingt 
gerade ein altes Muster sehr überzeugend? 

Hier beginnt ein anderer innerer Ton. Nicht künstlich positiv. Einfach fairer. Aus Ich versage wird: Ich bin gerade 
überfordert. Aus Ich bin zu viel wird: Ich brauche gerade Unterstützung. Aus Es wird nie besser wird: Ich sehe 
gerade keinen Weg, aber das ist ein Zustand, nicht die ganze Zukunft. Solche Sätze lösen keine Depression über 
Nacht. Aber sie machen einen schweren Tag nicht noch schwerer. 

Der Körper ist nicht nur Nebensache 
Depression sitzt nicht nur im Kopf. Sie sitzt im Körper. In schweren Beinen. In einem Druck auf der Brust. In 
Schlaf, der nicht erholt. In Appetitlosigkeit oder ständigem Essen. In innerer Unruhe oder völliger Erschöpfung. 
In einem Nervensystem, das entweder Alarm schlägt oder abschaltet. 

Deshalb reicht Denken allein oft nicht. Du kannst noch so viel verstehen und trotzdem nicht hochkommen, 
wenn dein Körper keine Grundversorgung bekommt. Das ist kein Vorwurf. Es ist eine Erklärung. Ein Körper, der 
schlecht schläft, unregelmäßig isst, kaum Licht bekommt, sich wenig bewegt und dauerhaft unter Stress steht, 
hat es schwerer, seelisch stabil zu werden. 
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Grundversorgung klingt banal, ist aber bei Depression ein ernstes Thema. Trinken. Essen. Tageslicht. 
Bewegung. Schlafrhythmus. Körperpflege. Pausen. Medikamente, wenn sie ärztlich verordnet sind. Termine. 
Das sind keine oberflächlichen Tipps. Es sind Signale an dein System: Wir sind noch da. Wir kümmern uns. 

Wichtig ist der Maßstab. Nicht: Was müsste ein gesunder, energiegeladener Mensch schaffen? Sondern: Was 
braucht mein Körper heute mindestens, damit es nicht weiter kippt? Vielleicht ist das eine richtige Mahlzeit. 
Vielleicht fünf Minuten ans Fenster. Vielleicht duschen. Vielleicht das Handy nachts nicht im Bett. Vielleicht ein 
Arzttermin, weil seit Wochen gar nichts mehr geht. 

Bewegung wird oft platt empfohlen: Mach doch Sport. Für depressive Menschen kann das zynisch klingen, 
wenn schon Aufstehen schwer ist. Deshalb muss man kleiner denken. Bewegung kann bedeuten, einmal um 
den Block zu gehen, Treppen langsam hochzugehen, den Müll rauszubringen, sich zu strecken, kurz die 
Wohnung zu verlassen. Der Körper muss nicht trainiert werden wie ein Projekt. Er braucht wieder Kontakt zur 
Welt. 

Auch Schlaf verdient Aufmerksamkeit. Depression kann Schlaf zerstören: zu viel, zu wenig, zu spät, zu unruhig. 
Ein perfekter Schlafplan ist oft unrealistisch. Aber kleine Fixpunkte können helfen: ähnliche Aufstehzeit, 
morgens Licht, abends weniger Bildschirm, Koffein nicht zu spät, im Bett nicht endlos grübeln. Wenn Schlaf 
komplett entgleist, ist ärztliche Unterstützung sinnvoll. 

Der Körper ist nicht der Feind. Er ist oft der Teil von dir, der am deutlichsten zeigt, wie lange du schon über deine 
Grenzen gegangen bist. 

Alltag: Kleine Routinen statt riesige Vorsätze 
Depression macht Alltag schwer. Nicht nur die großen Lebensfragen, sondern die kleinen Abläufe. Post öffnen. 
Abwasch machen. Wäsche waschen. Essen planen. Termine einhalten. Rechnungen prüfen. Antworten. 
Aufstehen. Einschlafen. Wenn vieles liegen bleibt, wächst Scham. Und Scham macht den nächsten Schritt 
noch schwerer. 

Deshalb braucht es Routinen, die klein genug sind, um auch an schlechten Tagen möglich zu bleiben. Eine 
Routine ist kein Beweis, dass du gesund bist. Sie ist ein Anker. Sie nimmt dem Tag ein bisschen 
Entscheidungslast. Denn jede Entscheidung kostet Kraft, und depressive Menschen haben oft wenig davon. 

Eine gute Grundstruktur kann aus vier Bereichen bestehen: Körper, Kontakt, Ordnung und Entlastung. Körper 
heißt: trinken, essen, schlafen, Licht, Bewegung. Kontakt heißt: nicht komplett verschwinden. Ordnung heißt: 
eine kleine Sache im Außen klären, damit das Chaos nicht alles übernimmt. Entlastung heißt: Druck reduzieren, 
statt immer noch mehr von dir zu verlangen. 

Diese vier Bereiche sind keine perfekte To-do-Liste. Sie sind eine einfache Orientierung. Wenn du nicht weißt, 
wo du anfangen sollst, nimm den Bereich, der gerade am stärksten weggebrochen ist. Wenn du seit Tagen 
kaum isst, ist Essen wichtiger als ein aufgeräumtes Zimmer. Wenn du komplett isoliert bist, ist eine kurze 
Nachricht wichtiger als ein perfekter Wochenplan. 

Viele Menschen unterschätzen den Wert von Vereinfachung. Depression braucht nicht immer mehr Motivation. 
Oft braucht sie weniger Überforderung. Nicht zehn Ziele, sondern eines. Nicht ein kompletter Neustart, sondern 
eine kleine Wiederholung. Nicht alles schaffen, sondern das Wichtigste sichern. 

Ein guter Tag in der Stabilisierung sieht vielleicht unspektakulär aus: aufgestanden, etwas gegessen, eine 
Nachricht beantwortet, einen Termin nicht abgesagt, zehn Minuten draußen gewesen, früh genug ins Bett 
gegangen. Das klingt nach wenig, wenn man es mit einem idealen Leben vergleicht. Es ist viel, wenn man es mit 
einem depressiven Einbruch vergleicht. 



 

Seite 10 

Der Alltag wird nicht sofort leicht. Aber er kann wieder etwas weniger feindlich werden, wenn du ihn nicht als 
Beweis deiner Stärke nutzt, sondern als Ort für kleine, wiederholbare Stabilität. 

Hilfe, Therapie und Beratung 
Viele Menschen holen sich spät Hilfe. Nicht, weil sie nicht leiden, sondern weil sie hoffen, dass es von allein 
besser wird. Oder weil sie denken, sie müssten erst beweisen, dass es schlimm genug ist. Oder weil sie Angst 
haben, nicht ernst genommen zu werden. Manche haben schlechte Erfahrungen gemacht. Manche schämen 
sich. Manche wissen schlicht nicht, wo sie anfangen sollen. 

Hilfe darf früher beginnen. Du musst nicht warten, bis gar nichts mehr geht. Eine Hausarztpraxis kann ein erster 
Schritt sein, besonders wenn Schlaf, Antrieb, Körper und Alltag stark betroffen sind. Psychotherapie kann 
helfen, Muster zu verstehen und neue Verhaltensweisen zu üben. Beratungsstellen können niedrigschwelliger 
sein, wenn Therapie noch zu weit weg wirkt. Selbsthilfegruppen können das Gefühl reduzieren, allein mit allem 
zu sein. 

Es ist wichtig, realistisch zu bleiben. Hilfe ist nicht immer sofort verfügbar. Wartezeiten können frustrierend 
sein. Nicht jede Fachperson passt. Nicht jedes Gespräch fühlt sich gleich gut an. Das bedeutet nicht, dass du 
aufgeben solltest. Es bedeutet, dass der Weg zu Hilfe manchmal selbst Unterstützung braucht. Eine Person 
kann dich begleiten, einen Anruf mit dir vorbereiten, eine Liste von Stellen suchen oder nach dem ersten Termin 
fragen, wie es war. 

In Therapie geht es nicht darum, alles richtig zu erzählen. Viele haben Angst, sie müssten ihre Depression 
sauber erklären können. Das musst du nicht. Es reicht zu sagen: Ich weiß nicht mehr weiter. Ich ziehe mich 
zurück. Ich schaffe meinen Alltag kaum. Ich denke sehr hart über mich. Ich habe Angst vor mir selbst. 
Fachpersonen sind dafür da, mit unordentlichen Geschichten zu arbeiten. 

Gruppenarbeit kann besonders wirksam sein, wenn sie gut begleitet wird. Der Satz „Ich kenne das auch“ kann 
etwas lösen, was kein Ratschlag schafft. In Gruppen sieht man, dass Depression nicht nur das eigene 
persönliche Versagen ist. Man hört andere, erkennt sich wieder, widerspricht innerlich vielleicht den harten 
Urteilen anderer und merkt langsam, dass man selbst auch freundlicher betrachtet werden dürfte. 

Hilfe anzunehmen bedeutet nicht, Verantwortung abzugeben. Es bedeutet, Verantwortung erwachsener zu 
übernehmen: nicht allein, nicht heldenhaft, sondern verbunden. 

Wenn Medikamente eine Rolle spielen 

Medikamente sind für manche Menschen ein wichtiger Teil der Behandlung. Für andere nicht. Diese 
Entscheidung gehört in ärztliche Hand. Antidepressiva können Symptome lindern, Stabilität schaffen und 
Psychotherapie überhaupt erst möglich machen, besonders bei mittelgradigen oder schweren Depressionen. 
Sie sind aber kein magischer Schalter und ersetzen nicht automatisch Gespräche, Tagesstruktur, Beziehung, 
Schlaf, Bewegung und neue Bewältigungswege. 

Viele haben Angst vor Medikamenten. Sie fürchten, nicht mehr sie selbst zu sein, abhängig zu werden oder 
abgestumpft zu wirken. Solche Sorgen sollte man ernst nehmen und ärztlich besprechen. Andere hoffen, 
Medikamente würden sofort alles lösen. Auch das ist verständlich, aber oft zu kurz gedacht. Wirkung braucht 
Zeit, Nebenwirkungen müssen beobachtet werden, Dosierungen gehören nicht eigenmächtig verändert. 

Wichtig ist: Medikamente nicht plötzlich absetzen, nicht heimlich erhöhen oder reduzieren, nicht nach 
Internetforen entscheiden. Wenn etwas nicht passt, ist das ein Grund für Rücksprache, nicht für Alleingänge. 
Medikamente zu brauchen ist keine Niederlage. Es ist eine mögliche Form von Behandlung, so wie bei anderen 
Erkrankungen auch. 
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Rückzug, Einsamkeit und Scham 
Rückzug kann am Anfang wie Schutz wirken. Keine Fragen. Keine Erwartungen. Niemand sieht, wie wenig Kraft 
da ist. Für kurze Zeit kann Rückzug entlasten. Auf Dauer wird er oft zur Falle. Je länger man allein bleibt, desto 
lauter werden depressive Gedanken. Menschen und Alltag wirken weiter weg, Kontakte anstrengender, jede 
Nachricht wie eine Aufgabe. Irgendwann scheint es leichter, gar nicht mehr zu antworten. 

Der Weg aus Rückzug muss nicht groß sein. Er muss nicht bedeuten, sofort wieder sozial aktiv zu werden. Ein 
dünner Faden reicht. Eine kurze Nachricht: Ich tauche gerade ab, aber du bist mir nicht egal. Oder: Ich schaffe 
kein Treffen, aber vielleicht ein kurzes Telefonat. Oder: Bitte schick mir ab und zu nur ein Herz, ohne dass ich 
antworten muss. Verbindung darf klein sein. 

Scham hält Rückzug fest. Sie sagt nicht: Ich habe Symptome. Sie sagt: Ich bin falsch. Viele depressive 
Menschen schämen sich für Dinge, die sie sich nicht ausgesucht haben: Unordnung, Antriebslosigkeit, Weinen, 
Leere, Überforderung, gereizte Antworten, abgesagte Termine. Scham macht Hilfe bedrohlich, weil man glaubt, 
erst besser sein zu müssen, bevor man Unterstützung verdient. 

Der Gegenpol zu Scham ist nicht Stolz. Es ist Würde. Würde heißt: Ich darf krank sein, ohne meinen Wert zu 
verlieren. Ich darf Hilfe brauchen, ohne weniger Mensch zu sein. Ich darf Fehler gemacht haben und trotzdem 
entwicklungsfähig bleiben. 

Selbstmitgefühl ist dabei kein weicher Luxus. Es ist eine notwendige Gegenkraft. Viele depressive Menschen 
sprechen innerlich mit sich in einem Ton, den sie niemals gegen einen Freund verwenden würden. Sie nennen 
sich faul, peinlich, nutzlos, schwach. Dieser Ton verbraucht Kraft, die eigentlich für Heilung gebraucht wird. 

Selbstmitgefühl heißt nicht, alles schönzureden. Es heißt: Ich sehe klar, dass es schwierig ist, aber ich 
beschimpfe mich nicht zusätzlich. Ich übernehme Verantwortung, aber ich zerstöre mich nicht mit Schuld. Ich 
erkenne Grenzen, ohne mich dafür zu hassen. Das ist kein Wohlfühlsatz. Es ist ein nüchterner, gesünderer 
Umgang mit einem überlasteten System. 

Beziehungen und Angehörige 
Depression betrifft nicht nur die betroffene Person. Sie verändert auch Beziehungen. Partnerinnen, Freunde, 
Eltern, Kinder, Kolleginnen oder Geschwister erleben vielleicht Rückzug, Gereiztheit, Schweigen, Erschöpfung 
oder Stimmungsschwankungen. Viele fühlen sich hilflos. Sie wollen unterstützen, wissen aber nicht wie. 
Manche werden zu vorsichtig. Andere werden ungeduldig. Beides ist menschlich. 

Für Betroffene kann es entlastend sein, nicht jede Veränderung kommentarlos stehen zu lassen. Ein Satz wie 
Ich ziehe mich nicht zurück, weil du mir egal bist, sondern weil ich gerade überfordert bin, kann 
Missverständnisse reduzieren. Oder: Ich brauche Unterstützung, aber keine schnellen Ratschläge. Oder: Bitte 
hilf mir, den Termin nicht wieder abzusagen. 

Für Angehörige ist wichtig: Depression ist kein Beziehungsversagen. Aber sie braucht Kommunikation und 
Grenzen. Niemand kann dauerhaft Therapeut, Retter und Partner zugleich sein. Unterstützung darf nicht 
bedeuten, dass eine Person alles auffängt und selbst untergeht. Angehörige dürfen sagen: Ich bin da, aber ich 
brauche auch Entlastung. Sie dürfen sich beraten lassen. Sie dürfen Warnzeichen ernst nehmen, ohne die 
ganze Verantwortung allein zu tragen. 

Hilfreich sind oft ruhige, konkrete Angebote. Nicht: Melde dich, wenn was ist. Das ist für depressive Menschen 
manchmal zu offen. Besser: Soll ich dich morgen um zehn kurz anrufen? Soll ich mit dir zum Termin gehen? Soll 
ich Essen vorbeibringen? Soll ich einfach eine Stunde da sein, ohne dass wir reden müssen? 

Nicht hilfreich sind Drucksätze: Stell dich nicht so an. Du musst nur wollen. Du ziehst alle runter. Solche Sätze 
verstärken Scham und Isolation. Ebenso wenig hilfreich ist komplette Schonung, bei der niemand mehr ehrlich 
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spricht. Depression braucht Mitgefühl und Klarheit. Beides zusammen ist stark: Ich nehme dich ernst, und ich 
lasse dich nicht komplett verschwinden. 

Wenn Suizidgedanken im Raum stehen, ist direkte Ansprache wichtig. Viele haben Angst, sie würden dadurch 
etwas auslösen. Das ist ein verbreiteter Irrtum. Ruhig zu fragen: Denkst du daran, dir etwas anzutun? kann 
entlasten und Sicherheit schaffen. Bei konkreter Gefahr braucht es sofort Hilfe, auch wenn die betroffene 
Person sich schämt oder abwehrt. Schutz geht vor. 

Schlechte Tage, Rückfälle und Krisen 
Heilung verläuft selten gerade. Es gibt bessere Tage, schlechtere Tage, Tage ohne Erklärung, Tage mit 
Rückschritten und Tage, an denen alte Muster wieder auftauchen. Das ist frustrierend, aber es ist nicht 
automatisch Scheitern. 

Ein schlechter Tag fühlt sich in einer Depression oft endgültig an. Gestern ging es etwas besser, heute ist alles 
wieder dunkel, und sofort kommt der Gedanke: Siehst du, es bringt nichts. Genau dann ist wichtig, nicht das 
ganze Leben vom schlechtesten Moment aus zu bewerten. Ein schlechter Tag ist ein Tag. Nicht dein Urteil. 
Nicht die Zukunft. Nicht der Beweis, dass alles umsonst war. 

An schlechten Tagen braucht es Reduktion. Keine großen Entscheidungen. Kein Lebensurteil. Keine radikalen 
Nachrichten. Keine Selbstbestrafung. Stattdessen Grundversorgung: essen, trinken, schlafen, Kontakt, 
Sicherheit. Wenn möglich: eine Person informieren. Wenn nötig: professionelle Hilfe. 

Rückfallarbeit fragt nicht: Warum bist du wieder so? Sie fragt: Was war vorher los? Zu wenig Schlaf? Zu viel 
Stress? Konflikt? Isolation? Medikamente verändert? Alkohol oder andere Substanzen? Zu hohe Erwartungen? 
Zu wenig Unterstützung? Diese Fragen sind keine Anklage. Sie helfen, Muster zu erkennen. 

Ein persönliches Frühwarnsystem kann viel verhindern. Dazu gehören drei Teile: meine Warnzeichen, meine 
frühen Gegenmaßnahmen, meine Kontaktpersonen. Warnzeichen können sein: Schlaf kippt, Essen fällt aus, 
Körperpflege wird schwer, Nachrichten bleiben unbeantwortet, Gedanken werden hoffnungsloser, 
Suizidgedanken tauchen auf, Substanzen werden wichtiger, Chaos nimmt zu. Frühe Gegenmaßnahmen können 
klein sein: Termin vereinbaren, sichere Person informieren, Tagesstruktur vereinfachen, Medikamente 
überprüfen lassen, Alkohol meiden, Schlaf schützen, Gruppe besuchen. 

Bei akuter Gefahr gelten andere Regeln. Wenn du konkrete Suizidgedanken, Pläne oder Mittel hast, wenn du 
Angst hast, die Kontrolle zu verlieren, oder wenn du dich nicht mehr sicher fühlst, brauchst du sofort reale Hilfe. 
Das ist kein Versagen. Es ist ein Notfall. Geh nicht allein durch diese Stunden. Sprich jemanden an, geh in eine 
Notaufnahme, rufe den Notruf oder wende dich an eine Krisenhilfe. Die TelefonSeelsorge ist unter 
0800 111 0 111 erreichbar und bietet vertrauliche Unterstützung. 

Teil 4: Arbeitsbereich 
Hier wird es praktischer. Die Fragen und Pläne sind nicht dazu da, dich zu bewerten. Sie sollen dir helfen, in 
schwierigen Phasen weniger bei null anzufangen und den nächsten machbaren Schritt zu finden. 

Arbeitsanteile: Ruhig, konkret und ohne Selbstabwertung 
Arbeiten an sich selbst klingt schnell nach Leistung. Genau das ist hier nicht gemeint. Die folgenden Seiten sind 
kein Test und kein Beweis, ob du dich genug bemühst. Sie sind ein Werkzeug, damit aus einem großen, 
schweren Gefühl einzelne erkennbare Punkte werden. Depression macht vieles diffus. Alles wirkt dann 
gleichzeitig schlimm, dringend und unlösbar. Ein guter Arbeitsanteil macht das Gegenteil: Er nimmt einen 
kleinen Ausschnitt und macht ihn greifbar. 

Du musst diese Teile nicht vollständig ausfüllen. Manchmal reicht es, eine Frage zu lesen und innerlich zu 
merken: Ja, das betrifft mich. Manchmal reicht ein Wort. Manchmal ist es sinnvoll, mit einer vertrauten Person 
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oder in einer Gruppe darüber zu sprechen. Wichtig ist nur, dass du nicht gegen dich arbeitest. Sobald du 
merkst, dass aus einer Frage wieder Selbstverurteilung wird, mach langsamer. 

Grundregel für alle Arbeitsanteile: genau werden, ohne hart zu werden. Wahrheit ja. Selbstangriff nein. 

Arbeitsbereich 1: Meine Lage in einfachen Worten 

Viele depressive Phasen werden schwerer, weil man sie nach außen lange versteckt. Man sagt 'geht schon', 
obwohl es nicht geht. Man funktioniert, bis nichts mehr funktioniert. Eine ehrliche Lagebeschreibung muss 
nicht dramatisch sein. Sie soll nur die Lücke zwischen Außen und Innen sichtbar machen. 

Wie würde ich meinen aktuellen Zustand in einem einzigen ehrlichen Satz beschreiben? 

 

Was zeige ich anderen - und was bleibt meistens verborgen? 

 

Welche drei Dinge fallen mir im Alltag gerade besonders schwer? 

1. ______________________________________________ 
2. ______________________________________________ 
3. ______________________________________________ 
Nimm diese Antworten nicht als Urteil über dich. Sie sind eine Momentaufnahme. Eine Momentaufnahme kann 
ernst sein, ohne endgültig zu sein. Sie zeigt nur, wo du gerade stehst. 

Arbeitsbereich 2: Körper, Schlaf und Grundversorgung 

Depression ist nicht nur ein Thema im Kopf. Sie greift oft in den Körper ein: Schlaf, Appetit, Antrieb, innere 
Unruhe, Schmerzen, Erschöpfung. Darum ist Grundversorgung keine Nebensache. Sie ist häufig der erste 
Bereich, in dem Stabilität überhaupt wieder möglich wird. 

Was ist in den letzten sieben Tagen körperlich am stärksten weggebrochen? 

☐Schlaf    ☐Essen   ☐ Trinken   ☐ Bewegung   ☐ Körperpflege   ☐ Tageslicht   ☐ Pausen 

Was wäre heute die kleinste realistische Form von Grundversorgung? 

 

Welche Uhrzeit oder welcher Moment im Tag ist besonders kritisch? 

 

Der Körperanker sollte so klein sein, dass er auch an schlechten Tagen möglich bleibt. Nicht: jeden Tag eine 
Stunde Sport. Eher: morgens Wasser trinken, zehn Minuten Tageslicht, eine Mahlzeit, Medikamente nach 
Absprache nehmen, abends das Handy früher weglegen. 
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Arbeitsbereich 3: Gedanken sortieren, ohne sie sofort zu glauben 

Depressive Gedanken wirken oft wie Fakten. Sie sprechen hart, endgültig und überzeugend. Ein Arbeitsblatt 
gegen depressive Gedanken soll sie nicht wegdrücken. Es soll Abstand schaffen. Der erste Abstand entsteht, 
wenn du nicht mehr sagst: 'Ich bin wertlos', sondern: 'Ich habe gerade den Gedanken, dass ich wertlos bin.' 

Welcher Gedanke zieht mich im Moment am stärksten nach unten? 

 

Welche Denkfalle könnte darin stecken? 

☐ Alles-oder-nichts   ☐ Katastrophe   ☐ Gedankenlesen   ☐ Selbstabwertung   ☐ Schuldübernahme 

Was wäre eine fairere, realistischere Formulierung? 

 

Fairer denken heißt nicht schönreden. Es heißt, den ersten harten Satz zu überprüfen. Ein fairer Satz darf immer 
noch ernst sein. Aus 'Ich schaffe nichts' kann werden: 'Ich schaffe gerade weniger, weil mein System überlastet 
ist. Ich brauche einen kleineren Schritt.' 

Arbeitsbereich 4: Muster und Auslöser erkennen 

Muster sind nicht immer sofort sichtbar. Manchmal zeigen sie sich erst, wenn du zurückschaust: Nach 
bestimmten Gesprächen geht es schlechter. Sonntage sind schwer. Zu wenig Schlaf macht alles dunkler. 
Alkohol oder Cannabis verschieben das Problem nur. Langes Scrollen beruhigt kurz und macht danach leerer. 
Solche Beobachtungen sind keine Schuldfrage. Sie sind Hinweise. 

Welche Situationen verschlechtern meine Stimmung oder meinen Antrieb häufig? 

 

Wie reagiere ich dann meistens? 

☐ Rückzug   ☐ Grübeln   ☐ Schlafen   ☐ Reizbarkeit   ☐ Essen/Nichtessen   ☐ Scrollen   ☐ Betäubung                         
☐ Überanpassung 

Was wäre ein kleiner anderer Umgang, der nicht perfekt sein muss? 

 

Ein Muster zu erkennen ist noch keine Lösung, aber es beendet ein Stück Blindflug. Wenn du weißt, was dich 
regelmäßig kippen lässt, kannst du früher gegensteuern. 

Arbeitsbereich 5: Unterstützung genauer planen 

Viele Menschen sagen allgemein: Ich brauche Hilfe. Das stimmt, bleibt aber oft zu ungenau. Unterstützung wird 
leichter, wenn du unterscheidest: Wer kann zuhören? Wer kann praktisch helfen? Wer ist für medizinische 
Fragen zuständig? Wer ist in einer Krise erreichbar? Wer tut mir gut, aber ist für schwere Themen nicht 
geeignet? 

Eine Person, die zuhören kann: 

 

Eine Person, die praktisch helfen kann: 
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Eine professionelle Stelle, die ich kontaktieren kann: 

 

Ein Satz, mit dem ich um Hilfe bitten kann: 

 

Ein hilfreicher Satz muss nicht elegant sein. Er darf schlicht sein: 'Mir geht es gerade schlecht und ich brauche 
Kontakt.' Oder: 'Ich brauche keinen Rat, sondern jemanden, der kurz zuhört.' 

Arbeitsbereich 6: Beziehung, Schuld und Wiedergutmachung mit Grenzen 

Depression belastet Beziehungen. Man antwortet nicht, zieht sich zurück, reagiert gereizt, sagt ab oder wirkt 
abwesend. Das kann andere verletzen. Gleichzeitig bist du nicht an allem schuld, was in Beziehungen schwierig 
ist. Dieser Arbeitsbereich hilft, Verantwortung von Selbsthass zu trennen. 

Welche Beziehung ist durch meine depressive Phase oder mein Verhalten belastet worden? 

 

Was ist mein Anteil - nüchtern und ohne Selbstzerstörung? 

 

Welche Klärung wäre möglich, ohne mich selbst oder andere zu überfordern? 

 

Nicht jede Klärung bedeutet Kontakt. Manchmal ist ein Brief, der nicht abgeschickt wird, sinnvoller. Manchmal 
ist Abstand der gesündere Schritt. Wiedergutmachung braucht Grenzen, sonst wird sie zur Selbstbestrafung. 

Arbeitsbereich 7: Mein Frühwarnsystem 

Ein Frühwarnsystem ist eine der wichtigsten Formen von Selbstschutz. Es hilft, nicht erst zu reagieren, wenn 
alles zusammengebrochen ist. Warnzeichen sind keine Schwäche. Sie sind Informationen. Je früher du sie ernst 
nimmst, desto kleiner kann der nächste Schritt sein. 

Meine drei wichtigsten Warnzeichen: 

1. ______________________________________________ 
2. ______________________________________________ 
3. ______________________________________________ 

Was hilft mir, wenn diese Warnzeichen auftauchen? 

 

Ab welchem Punkt brauche ich sofort Hilfe von außen? 

 

Diesen Punkt solltest du ernst nehmen, bevor die Lage kippt. Wenn du weißt, dass du bei bestimmten Signalen 
nicht mehr allein bleiben solltest, ist das kein Versagen. Es ist ein klarer Sicherheitsplan. 

 

Arbeitsbereich 8: Was mich wirklich entlastet 

Viele Menschen schreiben zuerst auf, was sie alles leisten müssten. In einer depressiven Phase ist aber oft 
wichtiger, genau andersherum zu fragen: Was nimmt Druck heraus, ohne dass ich mich dafür rechtfertigen 
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muss? Entlastung kann bedeuten, einen Termin zu verschieben, eine Nachricht kürzer zu schreiben, Hilfe beim 
Einkauf anzunehmen oder eine Erwartung klarer zu begrenzen. 

Notiere drei Dinge, die dich im Moment zusätzlich belasten. Schreibe daneben nicht sofort eine große Lösung, 
sondern eine kleine Entlastung. Beispiel: Nicht „Wohnung komplett aufräumen“, sondern „heute nur den Müll 
rausbringen“. Nicht „alle Mails beantworten“, sondern „eine wichtige Mail öffnen und den Rest später 
entscheiden“. 

Meine drei Entlastungen für diese Woche: 

 

 

Arbeitsbereich 9: Was ich nicht mehr allein tragen will 

Depression macht vieles still. Man funktioniert, bis es nicht mehr geht, und schämt sich dann für den 
Zusammenbruch. Dieser Arbeitsbereich fragt deshalb nicht nach Stärke, sondern nach Lasten. Welche Sorge 
trägst du seit Wochen allein? Welcher Gedanke kommt immer wieder? Welches Gespräch schiebst du auf, weil 
du Angst hast, zu viel zu sein? 

Schreibe eine Sache auf, die du nicht länger nur in deinem Kopf behalten willst. Danach notiere, wem du sie 
sagen könntest: einer vertrauten Person, einer Beratungsstelle, einer Ärztin, einem Therapeuten, einer Gruppe. 
Du musst nicht alles erzählen. Ein erster Satz reicht. 

Mein erster Satz könnte lauten: 

 

 

Arbeitsbereich 10: Zwischen Selbstkritik und Verantwortung unterscheiden 

Viele depressive Menschen verwechseln Verantwortung mit Selbstangriff. Verantwortung klingt dann wie: Ich 
muss mich schuldig fühlen, damit ich mich ändere. Das stimmt nicht. Verantwortung bedeutet, nüchtern 
hinzuschauen: Was war mein Anteil? Was lag nicht in meiner Hand? Was kann ich künftig anders machen? 

Wähle eine Situation, die dich beschäftigt. Teile sie in drei Spalten: Was ist passiert? Was war mein Anteil? Was 
wäre ein reifer nächster Schritt? Lass Beschimpfungen weg. Sie bringen keine Klarheit. Ein reifer nächster 
Schritt kann eine Entschuldigung sein, eine Grenze, ein Gespräch, eine Pause oder die Entscheidung, nicht 
weiter allein darüber zu grübeln. 

Situation, Anteil, nächster Schritt: 

 

 

Arbeitsbereich 11: Mein Minimum für schwere Tage 

An guten Tagen plant man oft zu viel. An schlechten Tagen bricht dann alles weg. Deshalb hilft ein Minimum-
Plan. Er legt nicht fest, wie ein guter Tag aussehen muss. Er legt fest, was an einem schlechten Tag mindestens 
zählt. Das nimmt Druck aus der Frage, ob du genug geschafft hast. 

Formuliere dein Minimum in vier Bereichen: Körper, Kontakt, Ordnung und Sicherheit. Körper kann bedeuten: 
trinken und etwas essen. Kontakt kann eine kurze Nachricht sein. Ordnung kann ein sichtbarer kleiner Handgriff 
sein. Sicherheit heißt: wissen, wen du kontaktierst, wenn es gefährlich wird. 
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Mein Minimum an einem schweren Tag: 

 

 

Arbeitsbereich 12: Was ich Angehörigen sagen möchte 

Nahestehende Menschen wissen oft nicht, was hilft. Manche drängen zu sehr, andere ziehen sich aus 
Unsicherheit zurück. Du darfst klarer sagen, was Unterstützung für dich bedeutet. Das ist keine Forderung nach 
perfekter Hilfe. Es ist eine Einladung, Missverständnisse zu reduzieren. 

Schreibe drei Sätze: Was hilft mir? Was hilft mir nicht? Woran erkennt man, dass es ernster wird? Diese Sätze 
kannst du später kürzen und einer Person geben, die dir nahesteht. Gerade in schweren Phasen ist es hilfreich, 
wenn wichtige Dinge schon vorher ausgesprochen wurden. 

Drei Sätze für eine nahestehende Person: 

 

30-Tage-Stabilisierung: ausführlicher Plan für mehr Halt 
Der folgende Plan ist intensiver als eine einfache Liste, aber er bleibt bewusst machbar. Jeder Tag hat einen 
Schwerpunkt, einen kleinen Schritt und eine Vertiefung. Die Vertiefung ist freiwillig. Wenn ein Tag zu viel ist, 
nimm nur den kleinen Schritt. Wenn du einen Tag auslässt, steigst du am nächsten Tag wieder ein. Der Plan 
scheitert nicht an einer Lücke. 

Nutze den Plan allein, mit einer vertrauten Person, in einer Gruppe oder begleitend zu Beratung und Therapie. Er 
ersetzt keine Behandlung. Er kann aber helfen, zwischen Terminen nicht völlig ohne Struktur zu sein. Gerade bei 
Depression zählt Wiederholung: nicht als Druck, sondern als Orientierung. 

Tag 1: Ehrlich anfangen 

Benenne deinen Zustand in einem Wort und einem Satz. Zum Beispiel: leer, überfordert, gereizt, müde. Der Satz 
darf schlicht sein: Heute ist schwer. 

Schreibe auf, was du nach außen zeigst und was innen wirklich los ist. Du musst es niemandem zeigen. Es geht 
darum, dich selbst nicht weiter zu übergehen. 

Achte heute nicht darauf, ob der Satz schön klingt. Wichtig ist nur, dass er ehrlich genug ist. Depression wird oft 
stärker, wenn man sich selbst ständig übergeht. Ein einziger wahrer Satz kann der Anfang sein, wieder Kontakt 
zu dir aufzunehmen. 

Ganz klein: Ein Wort reicht. Mehr muss heute nicht sein. 

Notiz: Was ist heute wahr, ohne dass ich es schönreden muss? 

 

Tag 2: Körper zuerst 

Trinke Wasser, iss etwas Einfaches oder sorge für zehn Minuten Tageslicht. Wähle nur eine Sache, nicht ein 
ganzes Gesundheitsprogramm. 

Frage dich: Was braucht mein Körper heute mindestens, damit es nicht weiter kippt? Notiere die kleinste 
Antwort und mach sie konkret. 
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Der Körper ist an Depression nicht nur beteiligt, er trägt sie mit. Deshalb ist Versorgung kein Nebenthema. 
Wasser, Essen, Licht oder Duschen lösen nicht alles, aber sie senden deinem System ein Signal: Ich lasse mich 
nicht völlig fallen. 

Kleinstmöglich: ein paar Schlucke Wasser oder etwas Tageslicht. 

Notiz: Was hat meinem Körper minimal geholfen? 

 

Tag 3: Kontakt halten 

Schreibe einer sicheren Person einen kurzen Satz. Nicht erklären, nicht rechtfertigen. Ein Satz reicht: Ich bin 
gerade nicht gut drauf, wollte mich aber kurz melden. 

Überlege, welche Art von Reaktion dir helfen würde. Zuhören, Erinnerung, Begleitung, Ablenkung, praktische 
Hilfe oder einfach ein Zeichen, dass du nicht egal bist. 

Kontakt muss heute nicht tief sein. Es geht nicht darum, ein langes Gespräch zu führen oder alles zu erklären. 
Es geht darum, die Verbindung nicht komplett abreißen zu lassen. Ein kurzer Satz kann reichen, damit Isolation 
nicht allein entscheidet. 

Minimaler Kontakt: ein Zeichen reicht, ohne lange Erklärung. 

Notiz: Welche Verbindung habe ich heute gehalten? 

 

Tag 4: Äußere Ordnung klein halten 

Räume eine einzige kleine Stelle auf: Nachttisch, Spüle, Tasche, eine Mail, ein Stuhl. Nicht die ganze Wohnung. 
Nur eine sichtbare Stelle. 

Achte darauf, ob sich nach der kleinen Ordnung etwas verändert. Nicht alles muss besser werden. Es reicht, 
wenn ein Bereich weniger chaotisch wirkt. 

Äußere Ordnung ersetzt keine innere Stabilität, aber sie kann den Druck leicht senken. Eine kleine sichtbare 
Ordnung kann dem Kopf zeigen: Nicht alles ist außer Kontrolle. Wichtig ist die Begrenzung: eine Stelle, nicht die 
ganze Wohnung. 

Sehr klein: drei Dinge an ihren Platz legen. 

Notiz: Welche kleine Ordnung hat Druck herausgenommen? 

 

Tag 5: Gedanken Abstand geben 

Wähle einen harten Gedanken und schreibe davor: Ich habe gerade den Gedanken, dass ... Damit entsteht 
Abstand zwischen dir und dem Satz. 

Prüfe, ob der Gedanke endgültig klingt. Wörter wie immer, nie, alles, nichts, keiner und für immer sind oft 
Hinweise auf depressive Verzerrung. 

Der Abstandssatz verändert nicht sofort das Gefühl. Aber er verändert die Beziehung zum Gedanken. Aus „Ich 
bin wertlos“ wird „Ich habe gerade den Gedanken, dass ich wertlos bin“. Das ist ein kleiner, aber wichtiger 
Unterschied. 

Ein Anfang: nur ein absolutes Wort im Gedanken markieren, zum Beispiel „nie“ oder „immer“. 
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Notiz: Welcher Gedanke war laut, aber nicht automatisch wahr? 

 

Tag 6: Licht und Bewegung 

Geh fünf bis zehn Minuten nach draußen oder öffne bewusst ein Fenster. Bewegung muss nicht sportlich sein. 
Es geht um ein Signal an den Körper. 

Notiere danach, was sich verändert hat: Atmung, Körpergefühl, Müdigkeit, Stimmung, Unruhe. Auch wenn sich 
nichts verändert hat, hast du einen stabilisierenden Schritt gemacht. 

Licht und Bewegung müssen nicht sportlich sein. Ein paar Minuten draußen, ein Gang um den Block oder 
bewusstes Tageslicht am Fenster können helfen, den Tag weniger abgeschlossen wirken zu lassen. Es geht um 
Aktivierung ohne Leistungsdruck. 

Kurze Variante: zwei Minuten ans Fenster stellen und bewusst ausatmen. 

Notiz: Was habe ich körperlich bemerkt? 

 

Tag 7: Schlaf realistischer machen 

Lege für heute eine etwas realistischere Schlafenszeit fest. Nicht perfekt. Nur ein bisschen weniger Chaos als 
sonst. 

Schreibe auf, was deinen Schlaf am stärksten stört: Grübeln, Handy, Angst, Alkohol, spätes Essen, fehlender 
Rhythmus, Lärm, Einsamkeit. Wähle eine kleine Stellschraube. 

Schlaf lässt sich nicht erzwingen. Aber du kannst den Rahmen etwas freundlicher machen: weniger Handy kurz 
vor dem Schlafen, eine realistische Uhrzeit, ein wiederkehrender Ablauf. Kleine Wiederholung ist hilfreicher als 
ein perfekter Schlafplan. 

Kleine Stellschraube: das Handy zehn Minuten früher weglegen. 

Notiz: Welche kleine Veränderung am Abend wäre realistisch? 

 

Tag 8: Eine Überforderung reduzieren 

Sage zu einer Sache Nein, verschiebe etwas oder mache es kleiner. Depression braucht weniger Druck, nicht 
noch mehr Beweise. 

Welche Verpflichtung kostet gerade mehr Kraft, als du hast? Notiere eine freundlichere Version: später, kürzer, 
mit Hilfe oder gar nicht. 

Überforderung wird oft größer, wenn alles gleich wichtig wirkt. Heute geht es darum, eine Sache zu reduzieren. 
Nicht aus Faulheit, sondern weil dein System entlastet werden muss. Weniger kann in einer depressiven Phase 
eine vernünftige Entscheidung sein. 

Entlastung: eine nicht dringende Aufgabe für heute streichen. 

Notiz: Welche Überforderung wurde etwas kleiner? 
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Tag 9: Etwas Gutes zulassen 

Sage Ja zu einer kleinen Sache, die nicht schadet: Musik, Dusche, Tee, kurzer Weg, frische Kleidung, ein ruhiger 
Ort. 

Achte darauf, ob Schuld auftaucht, wenn du dir etwas Gutes erlaubst. Viele depressive Menschen glauben, sie 
müssten erst funktionieren, bevor sie etwas Angenehmes verdienen. 

Etwas Gutes zuzulassen kann ungewohnt sein, weil Depression Freude verdächtig macht. Es muss nichts 
Großes sein. Ein Lied, Wärme, ein vertrauter Geruch, ein ruhiger Ort. Der Sinn ist nicht, plötzlich glücklich zu 
sein, sondern einen kleinen Gegenpol zu setzen. 

Kleiner Gegenpol: ein Lied hören, das dich nicht weiter runterzieht. 

Notiz: Was durfte heute gut sein, ohne verdient werden zu müssen? 

 

Tag 10: Zwischenstand ohne Urteil 

Schau auf die ersten neun Tage. Was war machbar? Was war zu groß? Was hat ein kleines bisschen geholfen? 

Formuliere einen Satz über dich, der weder beschönigt noch zerstört. Zum Beispiel: Ich bin belastet, aber ich 
versuche, wieder Kontakt zu mir aufzunehmen. 

Ein Zwischenstand ist keine Prüfung. Du schaust nur: Was war schwerer als gedacht? Was hat minimal 
geholfen? Was sollte kleiner werden? Dadurch lernst du, ohne dich zu bewerten. Das ist ein anderer Ton als 
Selbstkritik. 

Kurzer Rückblick: ein Satz darüber, was ein kleines bisschen geholfen hat. 

Notiz: Was lerne ich aus den ersten zehn Tagen? 

 

Tag 11: Denkfallen erkennen 

Achte heute auf eine Denkfalle: Alles-oder-nichts, Katastrophe, Gedankenlesen, Abwertung oder 
Schuldübernahme. 

Schreibe den Gedanken auf und nenne die Denkfalle daneben. Allein das Benennen kann verhindern, dass der 
Gedanke ungebremst weiterläuft. 

Denkfallen sind keine Dummheit. Sie sind automatische Muster, die bei Depression sehr überzeugend wirken 
können. Wenn du sie erkennst, musst du sie nicht sofort loswerden. Es reicht, sie beim Namen zu nennen. 

Ein Schritt reicht: Schreibe neben den Gedanken: „Das könnte eine Denkfalle sein.“ 

Notiz: Welche Denkfalle habe ich erkannt? 

 

Tag 12: Inneren Ton verändern 

Formuliere einen inneren Angriff menschlicher. Aus Ich versage wird: Ich bin gerade überfordert und brauche 
einen kleineren Schritt. 

Wähle einen Satz, den du einem Freund nie sagen würdest. Schreibe darunter eine Version, die ehrlich bleibt, 
aber nicht verletzt. 
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Der innere Ton entscheidet nicht alles, aber er verändert die Last. Ein harter Satz macht einen schweren Tag 
noch schwerer. Ein menschlicher Satz nimmt nicht das Problem weg, aber er hört auf, dich zusätzlich 
anzugreifen. 

Mini-Korrektur: Ersetze nur ein hartes Wort. Aus „immer“ wird „gerade“. 

Notiz: Welcher Satz war fairer als mein erster Impuls? 

 

Tag 13: Tempo senken 

Mach eine alltägliche Sache langsamer: essen, gehen, duschen, schreiben, atmen. Langsamkeit kann dem 
Nervensystem Sicherheit signalisieren. 

Beschreibe kurz, wann du innerlich hetzt. Hetze ist nicht immer äußere Geschwindigkeit. Manchmal ist es der 
Druck, sofort wieder normal sein zu müssen. 

Langsamer zu werden ist kein Rückschritt. Viele depressive Menschen leben innerlich in Alarm, auch wenn sie 
äußerlich erschöpft sind. Eine bewusst langsamere Handlung kann dem Nervensystem zeigen, dass nicht alles 
sofort passieren muss. 

Ganz praktisch: eine Alltagshandlung langsamer machen, zum Beispiel trinken oder gehen. 

Notiz: Wo hetze ich innerlich, obwohl äußerlich wenig passiert? 

 

Tag 14: Konkret um Hilfe bitten 

Bitte um etwas Kleines: zehn Minuten zuhören, Begleitung zum Termin, Erinnerung ans Essen, gemeinsamer 
Spaziergang, Hilfe beim Anruf. 

Formuliere deine Bitte so konkret, dass die andere Person weiß, was gemeint ist. Allgemein „hilf mir“ ist oft 
schwerer zu beantworten als eine kleine klare Bitte. 

Konkrete Bitten sind leichter zu erfüllen als allgemeine Hilferufe. Statt „Mir geht es schlecht“ kann manchmal 
helfen: „Kannst du mich morgen an den Termin erinnern?“ oder „Kannst du zehn Minuten zuhören?“ Kleine 
Bitten machen Unterstützung greifbarer. 

Vorbereitung reicht: Formuliere die Bitte erst für dich, noch ohne sie abzuschicken. 

Notiz: Welche Bitte wäre klar und zumutbar? 

 

Tag 15: Nicht alles schlecht machen 

Halte eine Sache fest, die nicht komplett schlecht war. Sie darf winzig sein. Ein Lichtmoment zählt. 

Das ist kein positives Denken. Es ist vollständigeres Denken. Depression löscht oft alles aus, was nicht zu ihrer 
negativen Sicht passt. 

Depression löscht das Gute nicht immer, aber sie macht es unsichtbar. Heute geht es nicht um positives 
Denken. Es geht darum, ein kleines Gegengewicht zu finden: etwas, das nicht komplett schlecht war, auch 
wenn der Tag schwer blieb. 

Kleiner Ausgleich: Beende den Satz „Nicht komplett schlecht war ...“. 
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Notiz: Was war heute nicht komplett schlecht? 

 

Tag 16: Einflussbereich wählen 

Wähle einen Bereich, den du heute beeinflussen kannst: Körper, Kontakt, Ordnung, Termin, Grenze, Gedanke. 
Nicht alles. Einen Bereich. 

Schreibe zwei Spalten: Was liegt nicht in meiner Hand? Was liegt ein kleines bisschen in meiner Hand? Handle 
nur in der zweiten Spalte. 

Der Einflussbereich ist oft kleiner, als man möchte, aber größer, als Depression behauptet. Du musst nicht dein 
ganzes Leben verändern. Wähle einen Bereich, in dem heute eine kleine Handlung möglich ist: Körper, Kontakt, 
Ordnung, Termin oder Grenze. 

Orientierung: Kreise nur einen beeinflussbaren Bereich ein. 

Notiz: Was liegt ein kleines Stück in meiner Hand? 

 

Tag 17: Eine kleine Klärung 

Kläre eine kleine Sache, wenn es gesund und möglich ist: eine Nachricht beantworten, ein Missverständnis 
benennen, eine Absage ehrlich formulieren. 

Achte darauf, ob du dich übermäßig entschuldigst. Verantwortung ist gut. Dich für deine Existenz zu 
entschuldigen, macht dich kleiner. 

Klärung bedeutet nicht, dich zu erniedrigen. Eine gute Entschuldigung ist klar und begrenzt. Sie benennt den 
eigenen Anteil, ohne die gesamte Beziehungsgeschichte auf einmal zu öffnen. Manchmal ist ein ruhiger Satz 
stärker als lange Rechtfertigung. 

Sicherer Umgang: Schreibe die Klärung erst als Entwurf. 

Notiz: Welche Klärung wäre ruhig und begrenzt? 

 

Tag 18: Unnötige Entschuldigung weglassen 

Lass heute eine Entschuldigung weg, die nur aus Scham kommt. Du darfst höflich sein, ohne dich für alles 
kleinzumachen. 

Schreibe einen Satz ohne Selbstabwertung. Zum Beispiel: Ich schaffe das heute nicht. Oder: Ich melde mich 
später. Das reicht. 

Viele depressive Menschen entschuldigen sich für Bedürfnisse, Pausen, Erschöpfung oder bloße Anwesenheit. 
Heute übst du, eine unnötige Entschuldigung wegzulassen. Nicht unhöflich, sondern würdig. Du darfst Raum 
einnehmen, auch wenn es dir schlecht geht. 

Würdevoll kurz: Ersetze „Entschuldigung, dass ich störe“ durch „Hast du kurz Zeit?“ 

Notiz: Wo kann ich aufhören, mich unnötig kleinzumachen? 
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Tag 19: Grenze benennen 

Benenne eine Grenze: Was ist heute zu viel? Welche Situation, welcher Mensch, welche Aufgabe, welcher 
Gedanke überfordert dich gerade? 

Eine Grenze muss nicht hart klingen. Sie kann ruhig sein: Heute nicht. Nur kurz. Mit Pause. Ich brauche 
Unterstützung. Ich kann das nicht allein. 

Grenzen sind nicht nur für starke Tage da. Gerade in schweren Phasen schützen sie vor zusätzlicher 
Überforderung. Eine Grenze kann leise sein: heute kein langes Gespräch, heute keine weitere Aufgabe, heute 
kein Besuch, heute früher schlafen. 

Eine Grenze reicht: Benenne nur, was heute zu viel ist. 

Notiz: Welche Grenze schützt mich diese Woche? 

 

Tag 20: Professionelle Unterstützung planen 

Plane einen konkreten Schritt zu Hilfe: Hausarzt, Psychotherapie-Sprechstunde, Beratungsstelle, Gruppe, 
Klinikambulanz oder Krisenkontakt. 

Notiere nicht nur „Hilfe holen“, sondern den nächsten sichtbaren Schritt: Telefonnummer, Website, Name, 
Öffnungszeit, Person, die beim Anruf dabei sein kann. 

Professionelle Unterstützung zu planen heißt nicht, dass du sofort alles regeln musst. Es kann ein erster 
Recherche-Schritt sein, eine Nummer notieren, eine Mail vorbereiten, mit dem Hausarzt sprechen oder 
jemanden bitten, dich bei der Suche zu begleiten. 

Erster Schritt: Notiere eine Telefonnummer, eine Sprechzeit oder einen Namen. 

Notiz: Welche Hilfe will ich nicht weiter verschieben? 

 

Tag 21: Wiederholen, was trägt 

Wiederhole eine Sache aus den ersten zehn Tagen, die ein bisschen geholfen hat. Stabilität entsteht oft durch 
Wiederholung, nicht durch Neues. 

Frage dich, welche Hilfe unspektakulär, aber wirksam war. Genau solche Dinge werden oft unterschätzt, weil 
sie nicht groß aussehen. 

Wiederholung wirkt unspektakulär, aber sie ist der Kern von Stabilisierung. Wenn etwas minimal geholfen hat, 
darf es wiederkommen. Du musst nicht ständig neue Lösungen suchen. Manchmal ist der nächste richtige 
Schritt der gleiche wie gestern. 

Wiederholung: Nimm eine kleine Sache aus den ersten zehn Tagen wieder auf. 

Notiz: Welche Wiederholung tut mir gut? 

 

Tag 22: Pause ohne Handy 

Mach drei bis zehn Minuten Pause ohne Handy. Nicht als Verbot, sondern als kurze Entlastung für Kopf und 
Nervensystem. 

Beobachte, ob Unruhe kommt. Viele Menschen merken erst in Stille, wie erschöpft sie sind. Das ist kein Fehler, 
sondern eine Information. 
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Handypausen sind schwer, weil das Gerät gleichzeitig ablenkt und erschöpft. Drei Minuten ohne Bildschirm 
sind kein großer Verzicht. Sie sind ein kleines Experiment: Was passiert, wenn keine neue Reizung dazukommt? 

Drei Minuten reichen: Display nach unten, fünfmal ruhig ausatmen. 

Notiz: Wie wirkt eine kurze Pause auf mich? 

 

Tag 23: Wahren freundlichen Satz sprechen 

Sprich einen Satz laut aus, der wahr und freundlich ist: Ich kämpfe gerade, aber ich bin noch da. Oder: Ich muss 
heute nicht mein ganzes Leben lösen. 

Wähle einen Satz, der glaubwürdig ist. Er soll nicht übertrieben positiv sein, sondern ehrlich und freundlich 
genug, um dich nicht weiter zu verletzen. 

Ein wahrer freundlicher Satz ist kein Schönreden. Er darf beides enthalten: die Schwere und die Würde. Zum 
Beispiel: „Ich bin erschöpft, aber ich bin nicht wertlos.“ Solche Sätze brauchen Wiederholung, damit sie gegen 
alte innere Härte ankommen. 

Leise reicht: Lies deinen Satz nur für dich. 

Notiz: Welcher Satz ist ehrlich und freundlich? 

 

Tag 24: Etwas ohne Nutzen tun 

Tu etwas, das keinen Zweck erfüllen muss: Musik hören, zeichnen, baden, Serie schauen, spazieren, lesen, 
etwas kochen. 

Depression macht Leben oft zu Funktion. Etwas ohne Nutzen kann daran erinnern, dass du nicht nur aus 
Leistung bestehst. 

Etwas ohne Nutzen zu tun kann sich falsch anfühlen, wenn der innere Druck hoch ist. Aber Menschen brauchen 
nicht nur Leistung. Sie brauchen auch zweckfreie Momente. Nicht als Belohnung für Funktionieren, sondern als 
Teil von seelischer Grundversorgung. 

Klein genügt: ein Lied, warme Hände, ein paar Minuten Ruhe. 

Notiz: Was darf heute einfach nur angenehm sein? 

 

Tag 25: Die Woche prüfen 

Schau auf die Woche: Wo wurde es gefährlich eng? Wo gab es einen kleinen Halt? Was solltest du beim 
nächsten Mal früher merken? 

Schreibe drei Stichworte: Warnzeichen, Hilfe, nächster Schritt. Mehr braucht es nicht. Diese drei Wörter 
können in schweren Phasen viel ordnen. 

Die Wochenprüfung soll dir helfen, Muster zu sehen. Sie soll dich nicht verurteilen. Frage: Was hat mich 
runtergezogen? Was hat mich stabilisiert? Was habe ich zu spät ernst genommen? Was möchte ich nächste 
Woche kleiner machen? 

Eine Frage reicht: Was hat mich diese Woche etwas stabilisiert? 
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Notiz: Was sollte ich nächste Woche früher merken? 

 

Tag 26: Warnzeichen festhalten 

Notiere Warnzeichen, die du künftig früher ernst nehmen willst: Schlaf kippt, Rückzug, Gereiztheit, Grübeln, 
Appetitverlust, Chaos, Hoffnungslosigkeit. 

Ordne sie in Ampelfarben: Gelb heißt beobachten. Orange heißt aktiv gegensteuern. Rot heißt nicht allein 
bleiben und Hilfe holen. 

Warnzeichen sind wertvolle Informationen. Sie zeigen nicht, dass du gescheitert bist. Sie zeigen, dass dein 
System früher Schutz braucht. Je genauer du sie kennst, desto eher kannst du gegensteuern, bevor alles kippt. 

Sichtbar machen: Schreibe nur dein deutlichstes Warnzeichen auf. 

Notiz: Welches Warnzeichen gehört auf meine Liste? 

 

Tag 27: Aufgeschobene Hilfe angehen 

Entscheide, welche Hilfe du nicht länger aufschieben willst. Der Schritt darf klein sein: Nummer speichern, 
Sprechzeiten notieren, Mail vorbereiten. 

Wenn Scham auftaucht, schreibe daneben: Hilfe brauchen ist kein Beweis gegen mich. Es ist eine 
angemessene Reaktion auf eine echte Belastung. 

Aufgeschobene Hilfe wird oft immer schwerer, je länger man wartet. Heute reicht ein erster Schritt: Nummer 
speichern, Mail öffnen, Terminwunsch notieren, eine Person bitten mitzusuchen. Hilfe beginnt nicht erst, wenn 
alles organisiert ist. 

Anfang: Speichere eine Nummer oder lege einen Zettel bereit. 

Notiz: Was ist mein erster Schritt Richtung Hilfe? 

 

Tag 28: Andere informieren 

Sag einer Person, was dir in schweren Phasen hilft und was nicht. Zum Beispiel: Bitte keine schnellen 
Ratschläge. Bitte frag konkret nach Essen, Schlaf und Sicherheit. 

Viele Angehörige helfen besser, wenn sie wissen, was hilfreich ist. Du musst nicht alles erklären. Zwei klare 
Hinweise können schon viel verändern. 

Andere können dich besser unterstützen, wenn sie wissen, was in schweren Phasen hilft. Das muss kein 
dramatisches Gespräch sein. Ein ruhiger Satz kann reichen: „Wenn ich mich zurückziehe, hilft mir eine kurze 
Nachricht, aber kein Druck.“ 

Entwurf genügt: Schreibe den Satz vor und entscheide später, wem du ihn gibst. 

Notiz: Was sollten andere über schwere Phasen wissen? 

 

Tag 29: Notfallsatz formulieren 

Formuliere deinen Notfallsatz: Wenn es kippt, dann bleibe ich nicht allein und kontaktiere ... Ergänze Name, 
Nummer oder Ort. 
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Dieser Satz gehört sichtbar in dein Handy, deinen Notizen oder an einen Ort, den du im Ernstfall findest. In 
Krisen muss der Weg einfach sein. 

Ein Notfallsatz muss einfach sein. In einer Krise ist der Kopf nicht gut für komplizierte Pläne. Der Satz sollte 
Handlung enthalten: wen anrufen, wohin gehen, was entfernen, was nicht allein entscheiden. Kurz, sichtbar, 
eindeutig. 

Krise vereinfachen: Beginne mit „Wenn es kippt, kontaktiere ich ...“. 

Notiz: Wo finde ich meinen Notfallsatz im Ernstfall? 

 

Tag 30: Abschluss ohne Perfektionsdruck 

Würdige, dass du dreißig Tage hingeschaut hast. Nicht perfekt, vielleicht mit Lücken, aber bewusster als vorher. 

Schreibe drei Dinge auf: Was habe ich über mich verstanden? Was hilft mir wirklich? Was ist mein nächster 
Schritt für die kommenden sieben Tage? 

Der Abschluss ist kein Beweis, dass alles gelöst ist. Er zeigt nur: Du hast dreißig Tage lang hingeschaut. 
Vielleicht lückenhaft, vielleicht widerwillig, vielleicht mit Unterbrechungen. Trotzdem hast du Material 
gesammelt, das dir künftig helfen kann. 

Abschluss: ein Satz reicht: „Ich habe hingeschaut, auch wenn es nicht perfekt war.“ 

Notiz: Was nehme ich in die nächsten sieben Tage mit? 

 

Am Ende der dreißig Tage bist du nicht fertig. Das ist nicht der Sinn. Der Sinn ist, dass du dich besser kennst: 
deine Warnzeichen, deine kleinen Hilfen, deine Ausreden, deine sicheren Menschen, deine Grenzen und deine 
nächsten Schritte. Dieses Wissen ist unspektakulär, aber wertvoll. 

Der Plan darf wiederholt werden. Beim zweiten Durchgang geht es nicht darum, alles besser zu machen. Es geht 
darum, früher zu merken, was hilft. 

Vor der Auswertung: Nimm dir zehn Minuten, aber mach daraus keine Prüfung. Lege den Blick nicht nur auf die 
Tage, die ausgefallen sind. Schau auch auf die Tage, an denen du etwas bemerkt, begrenzt, notiert oder nicht 
weiter versteckt hast. In depressiven Phasen zählt nicht nur sichtbare Leistung. Auch ein ehrlicher Blick kann 
Arbeit sein. 

Drei Fragen helfen beim Sortieren: Was hat mir praktisch Halt gegeben? Was war zu groß oder zu streng 
geplant? Welche Unterstützung brauche ich, damit der nächste Monat nicht wieder nur aus Durchhalten 
besteht? 

Auswertung nach 30 Tagen: Was hat wirklich Halt gegeben? 
Nach dreißig Tagen geht es nicht darum, eine perfekte Bilanz zu ziehen. Es geht darum, nüchtern zu prüfen, was 
in deinem Alltag tatsächlich eine Wirkung hatte. Viele Menschen erwarten, dass Fortschritt sich sofort als gute 
Stimmung zeigt. Manchmal sieht Fortschritt anders aus: Du meldest dich früher. Du isst regelmäßiger. Du 
merkst Warnzeichen schneller. Du lässt eine gefährliche Entscheidung liegen. Du suchst Hilfe, bevor alles 
kippt. Solche Veränderungen sind wichtig, auch wenn sie nicht spektakulär wirken. 

Die Auswertung soll deshalb nicht fragen: Bin ich jetzt gesund? Sie fragt: Was weiß ich jetzt genauer über mich? 
Welche Situationen sind gefährlich? Welche kleinen Schritte sind realistisch? Welche Menschen sind sicher? 
Welche Hilfe darf ich nicht weiter aufschieben? Genau daraus entsteht ein nächster, stabilerer Plan. 
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Welche drei Tage aus dem Plan waren für mich am wichtigsten - und warum? 

1. ______________________________________________ 
2. ______________________________________________ 
3. ______________________________________________ 

Welche Aufgabe war zu groß oder hat Druck gemacht? Wie könnte sie kleiner werden? 

 

Welche kleine Handlung hat mehr geholfen, als ich vorher erwartet hätte? 

 

Vier Bereiche für die nächste Woche 

Für die nächste Woche reicht ein einfacher Plan aus vier Bereichen: Körper, Kontakt, Ordnung und Hilfe. Diese 
vier Bereiche decken viel ab, ohne dich mit einem großen System zu überfordern. Körper bedeutet 
Grundversorgung. Kontakt bedeutet nicht komplett verschwinden. Ordnung bedeutet eine kleine äußere 
Klärung. Hilfe bedeutet, nicht alles allein zu tragen. 

Körper: Was ist mein kleinster täglicher Anker? 

 

Kontakt: Wen halte ich in dieser Woche wenigstens mit einem kurzen Zeichen auf dem Laufenden? 

 

Ordnung: Welche kleine äußere Sache entlastet mich am meisten? 

 

Hilfe: Welchen professionellen oder verlässlichen Kontakt schiebe ich nicht weiter auf? 

 

Vertiefungsbogen: Wenn Rückzug stärker wird 
Rückzug ist einer der häufigsten Kreisläufe bei Depression. Am Anfang fühlt er sich wie Schutz an. Keine Fragen, 
keine Erwartungen, keine Erklärungen. Doch je länger der Rückzug dauert, desto schwerer wird der Weg zurück. 
Nachrichten bleiben offen, Termine werden abgesagt, Menschen wirken weit weg. Dann entsteht Scham, und 
Scham macht den nächsten Kontakt noch schwerer. 

Dieser Bogen soll helfen, Rückzug früher zu erkennen. Er zwingt dich nicht, sofort sozial aktiv zu werden. Es geht 
nur darum, die Tür nicht vollständig zu schließen. Ein dünner Faden kann reichen: eine kurze Nachricht, eine 
ehrliche Absage, ein vereinbarter Check-in, ein Spaziergang zu zweit, ein Gespräch ohne lange Erklärung. 

Woran merke ich, dass mein Rückzug nicht mehr nur Erholung ist, sondern gefährlich eng wird? 

 

Welche Nachricht könnte ich in einer Rückzugsphase trotzdem senden? 

 

Welche Person darf wissen, dass ich mich zurückziehe, ohne dass sie mich beschämt? 

 



 

Seite 28 

Ein möglicher Satz lautet: Ich tauche gerade ab, aber du bist mir nicht egal. Ich kann noch nicht viel erklären, 
aber ein kurzes Zeichen würde mir helfen. Solche Sätze sind nicht perfekt. Sie sind Brücken. 

Vertiefungsbogen: Wenn Schuld und Scham den Blick verengen 
Schuld und Scham werden oft verwechselt. Schuld kann auf ein konkretes Verhalten hinweisen: Ich habe etwas 
gesagt, getan oder unterlassen, das Folgen hatte. Scham greift tiefer an: Ich bin falsch. Schuld kann zu Klärung 
führen. Scham führt oft zu Rückzug, Selbsthass und dem Gefühl, Hilfe nicht zu verdienen. 

Deshalb ist es wichtig, genau zu unterscheiden. Nicht alles, wofür du dich schämst, ist deine Schuld. Und nicht 
jede Schuld muss in Selbstbestrafung enden. Verantwortung bedeutet: Ich schaue hin und handle, wo es 
möglich und gesund ist. Scham sagt: Ich bin wertlos. Diese beiden Stimmen dürfen nicht miteinander 
verwechselt werden. 

Wofür fühle ich mich schuldig? Ist es ein konkretes Verhalten oder eher ein allgemeines Schamgefühl? 

 

Was wäre eine reife Handlung, die nicht aus Selbsthass entsteht? 

 

Welche Grenze muss ich beachten, damit Klärung nicht zur Selbstaufgabe wird? 

 

Vertiefungsbogen: Wenn Grübeln nicht aufhört 
Grübeln fühlt sich oft an wie Problemlösen. Man denkt, analysiert, wiederholt Gespräche, stellt sich 
Katastrophen vor und sucht nach der einen Erklärung, die endlich Ruhe bringt. Meistens bringt Grübeln aber 
keine Lösung, sondern Erschöpfung. Es dreht sich im Kreis und macht den inneren Druck größer. 

Ein hilfreicher Schritt ist die Frage: Gibt es hier gerade ein lösbares Problem oder eine Gedankenschleife? Ein 
lösbares Problem hat einen nächsten konkreten Schritt. Eine Gedankenschleife verlangt immer neue 
Sicherheit, ohne sie wirklich zu erreichen. Bei Gedankenschleifen hilft oft nicht mehr Denken, sondern 
Unterbrechen: Körper bewegen, aufschreiben, Kontakt herstellen, Zeitfenster setzen, später weiterprüfen. 

Worum kreist mein Grübeln gerade am häufigsten? 

 

Gibt es einen konkreten nächsten Schritt - oder ist es eine Schleife? 

 

Welche Unterbrechung ist heute realistisch? 

☐ Bewegung   ☐ Dusche   ☐ Kontakt   ☐ Schreiben   ☐ Musik   ☐ Termin klären   ☐ Handy weglegen 

Wochenplan: Stabil bleiben, ohne streng zu werden 
Nach dem 30-Tage-Plan kann ein Wochenplan sinnvoller sein als ein neuer großer Vorsatz. Der Wochenplan 
sollte nicht mehr als fünf feste Punkte enthalten. Zu viele Punkte werden schnell zur nächsten Überforderung. 
Wenige, wiederholbare Punkte sind besser. 
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Ein guter Wochenplan enthält mindestens einen Körperanker, einen Kontaktanker, eine kleine 
Ordnungshandlung, eine entlastende Entscheidung und einen Schritt zu Unterstützung. Mehr ist möglich, aber 
nicht nötig. Wichtig ist, dass der Plan bei einem schlechten Tag nicht komplett zusammenbricht. 

Mein Körperanker für diese Woche: 

 

Mein Kontaktanker für diese Woche: 

 

Meine kleine Ordnungshandlung: 

 

Eine Sache, die ich vereinfachen oder absagen darf: 

 

Mein Schritt zu Unterstützung: 

 

Selbstcheck: Zehn Fragen für ehrliche Zwischenstände 
Dieser Selbstcheck ist für Tage gedacht, an denen du nicht genau weißt, wie es dir wirklich geht. Er ersetzt keine 
Diagnostik. Er hilft nur, ehrlich hinzuschauen. Antworte kurz. Ein Wort reicht. Wenn eine Frage zu viel ist, 
überspringe sie. 

1. Wie ist mein Schlaf gerade? 

 

2. Esse und trinke ich regelmäßig genug? 

 

3. Ziehe ich mich mehr zurück als sonst? 

 

4. Gibt es Gedanken, die gefährlich endgültig klingen? 

 

5. Habe ich heute mit einem Menschen Kontakt gehabt? 

 

6. Was vermeide ich gerade aus Angst, Scham oder Erschöpfung? 

 

7. Welche kleine Sache würde den Tag um fünf Prozent entlasten? 
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8. Welche Entscheidung sollte ich nicht im Tief treffen? 

 

9. Wen kann ich heute informieren, wenn es schlechter wird? 

 

10. Was ist mein nächster kleiner Schritt? 

 

Weiterarbeit in Gruppen 
Der Text kann allein gelesen werden. Er kann auch in Gruppen verwendet werden. Gerade bei Depression kann 
eine gut geleitete Gruppe helfen, weil sie Isolation unterbricht. 

Für Gruppenarbeit eignet sich ein einfacher Ablauf: kurzer Einstieg, gemeinsamer Abschnitt, Austausch über 
das, was hängen geblieben ist, und ein kleiner nächster Schritt. Niemand muss mehr erzählen, als gut und 
sicher ist. 

Arbeitsanteile sollten in Gruppen freiwillig bleiben. Wer etwas aufschreibt, muss es nicht vorlesen. Wer 
schweigt, ist nicht unmotiviert. Manche Menschen brauchen Zeit, um Vertrauen aufzubauen. Gerade bei 
Depression ist Zwang schnell beschämend. Der bessere Weg ist Einladung: Du darfst etwas sagen. Du darfst 
auch nur zuhören. 

Gruppen brauchen auch Grenzen. Akute Krisen gehören nicht allein in eine Selbsthilfegruppe, sondern in 
professionelle Hilfe. Wenn jemand konkrete Suizidabsichten äußert, ist das kein normales Gruppenthema 
mehr, sondern ein Sicherheitsthema. Dann müssen reale Hilfen aktiviert werden. 

In einer guten Gruppe geht es nicht darum, sich gegenseitig zu retten. Es geht darum, nicht allein zu bleiben. 
Das ist ein großer Unterschied. Retten überfordert. Verbindung trägt. 

Was Angehörige konkret tun können 
Angehörige fragen oft: Was soll ich sagen? Was soll ich tun? Die ehrliche Antwort lautet: Es gibt keinen 
perfekten Satz. Aber es gibt Haltungen, die helfen. 

Hilfreich ist ruhige Verlässlichkeit. Nicht jeden Tag ein großes Gespräch erzwingen, sondern wiederkehrend 
signalisieren: Ich sehe, dass es schwer ist. Ich bleibe in Kontakt. Ich nehme dich ernst. Wenn du nicht reden 
kannst, bin ich trotzdem da. Diese Haltung kann mehr tragen als lange Erklärungen. 

Hilfreich ist Konkretheit. Statt: Sag Bescheid, wenn du Hilfe brauchst, besser: Soll ich dich morgen zum Termin 
fahren? Soll ich heute Essen mitbringen? Soll ich zehn Minuten mit dir rausgehen? Soll ich einfach neben dir 
sitzen? Depressive Menschen haben oft nicht die Kraft, Hilfe zu organisieren. Konkrete Angebote senken die 
Hürde. 

Hilfreich ist, Druck zu vermeiden und trotzdem nicht alles zu verharmlosen. Nicht drängen, aber dranbleiben. 
Nicht beschämen, aber ernste Warnzeichen ernst nehmen. Nicht alles lösen wollen, aber professionelle Hilfe 
ermöglichen. Nicht beleidigt sein, wenn Rückzug passiert, aber auch eigene Grenzen benennen. 

Angehörige dürfen sich selbst Hilfe holen. Es ist belastend, einen depressiven Menschen zu begleiten. Wer 
unterstützt, braucht ebenfalls Entlastung. Beratung für Angehörige, eigene Therapie, Selbsthilfe oder 
Gespräche mit vertrauten Menschen sind kein Verrat. Sie verhindern, dass aus Unterstützung Überforderung 
wird. 
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Wenn du als Angehörige oder Angehöriger Angst hast, dass jemand sich etwas antun könnte, sprich es direkt 
und ruhig an. Frage nicht vage: Alles gut? Frage klar: Hast du Gedanken, dir etwas anzutun? Gibt es einen Plan? 
Bist du gerade sicher? Direkte Fragen können Leben schützen. Wenn konkrete Gefahr besteht, hole Hilfe. Lieber 
einmal zu ernst genommen als einmal zu spät. 

Abschluss: Langsam weitergehen 
Vielleicht hast du beim Lesen manches sofort verstanden. Vielleicht hat dich manches genervt. Vielleicht hast 
du gedacht: Bei mir ist es komplizierter. Das darf sein. Depression ist kompliziert. Menschen sind kompliziert. 
Kein Text kann ein ganzes Leben lösen. 

Es wäre falsch zu versprechen, dass alles schnell gut wird. Sie verspricht auch nicht, dass zwölf Schritte 
automatisch heilen. Sie gibt einen klare Linie. Mehr nicht, aber auch nicht weniger. 

Wenn du nur einen Gedanken mitnimmst, dann diesen: Du musst nicht perfekt funktionieren, um Hilfe zu 
verdienen. Du musst nicht erst beweisen, dass es schlimm genug ist. Du darfst Unterstützung annehmen, 
während du noch unsicher bist. Du darfst schlechte Tage haben und trotzdem weitergehen. Du darfst langsam 
gesund werden. 

Der nächste Schritt muss nicht groß sein. Vielleicht ist er ein Termin. Vielleicht eine Nachricht. Vielleicht ein 
Glas Wasser. Vielleicht ein ehrliches Gespräch. Vielleicht die Entscheidung, heute keine endgültige 
Entscheidung zu treffen. Vielleicht der Satz: Ich bin nicht meine Depression. 

Langsamkeit ist kein Scheitern. Manchmal ist sie genau das Tempo, das ein überlasteter Mensch braucht. 

Vertiefung: Die zwölf Schritte im Alltag 
Damit die Schritte im Alltag helfen, reicht ein Überblick nicht aus. Sie müssen näher an das echte Leben heran. 
Depression passiert nicht in sauberen Kapiteln. Sie passiert morgens im Bett, wenn der Wecker klingelt und der 
Körper schwer ist. Sie passiert im Bad, wenn der Blick in den Spiegel kaum auszuhalten ist. Sie passiert beim 
Blick aufs Handy, wenn unbeantwortete Nachrichten wie Vorwürfe wirken. Sie passiert in Beziehungen, wenn 
man Nähe braucht und gleichzeitig niemanden sehen will. 

Deshalb folgt jetzt eine Vertiefung. Nicht akademisch, sondern praktisch. Jeder Schritt wird noch einmal so 
betrachtet, wie er im Alltag aussehen kann: nicht als perfekte Methode, sondern als Haltung, die man üben 
kann. Manchmal ist ein Schritt ein Gespräch. Manchmal eine Nachricht. Manchmal ein Termin. Manchmal nur 
der Entschluss, sich heute nicht noch zusätzlich zu beschimpfen. 

Wichtig ist: Die Schritte sind nicht linear wie eine Treppe, die man einmal hochgeht und dann oben bleibt. Man 
kommt zurück. Man wiederholt. Man versteht Schritt eins später noch einmal tiefer. Man merkt bei Schritt acht, 
dass Schritt vier noch nicht fertig war. Man erkennt bei einem Rückfall, dass Schritt zehn mehr Aufmerksamkeit 
braucht. Das ist normal. Ein guter Weg muss Wiederholungen aushalten. 

Schritt 1 im Alltag: Die Maske nicht mehr festhalten 

Viele Menschen mit Depression werden sehr gut darin, eine Maske zu tragen. Sie sagen: Es geht schon. Sie 
machen Witze. Sie erledigen das Nötigste. Sie entschuldigen sich für alles. Sie erzählen nur die Hälfte. 
Manchmal merken sie selbst kaum noch, wie viel Kraft diese Maske kostet. Schritt eins beginnt dort, wo man 
innerlich aufhört, die Maske für die Wahrheit zu halten. 

Das muss nicht bedeuten, sofort allen alles zu erzählen. Ehrlichkeit beginnt oft privat. Sie beginnt mit einem 
Satz wie: Ich bin nicht nur müde, ich bin erschöpft. Oder: Ich funktioniere, aber ich lebe gerade nicht richtig. 
Oder: Ich tue so, als wäre es normal, aber ich bin am Limit. Dieser Satz kann weh tun. Gleichzeitig kann er 
erleichtern, weil er den inneren Kampf gegen die Realität beendet. 
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Im Alltag sieht Schritt eins auch so aus: Du vergleichst dich weniger mit deinem früheren Leistungsstand. Du 
hörst auf, jeden schwachen Tag als moralisches Versagen zu deuten. Du nennst deine Symptome beim Namen. 
Du gibst zu, dass die alten Strategien nicht mehr reichen. Vielleicht hast du bisher versucht, Depression mit 
mehr Kontrolle zu beantworten. Mehr Planung, mehr Druck, mehr Selbstkritik. Schritt eins sagt: Genau diese 
Härte hat mich nicht befreit. 

Der erste Schritt ist unbequem, weil er die Illusion beendet, man könne alles allein und heimlich wieder in 
Ordnung bringen. Aber er nimmt auch Druck weg. Denn wenn du anerkennst, dass die Lage ernst ist, musst du 
nicht mehr beweisen, dass sie harmlos ist. Du darfst Unterstützung suchen, bevor du komplett 
zusammenbrichst. Du darfst das Wort Depression oder depressive Phase verwenden, ohne dass daraus ein 
Etikett für dein ganzes Leben wird. 

Schritt 2 im Alltag: Hilfe nicht erst verdienen müssen 

Viele Betroffene glauben unbewusst, sie müssten Hilfe verdienen. Erst wenn es schlimm genug ist. Erst wenn 
sie beweisen können, dass sie wirklich leiden. Erst wenn sie eine saubere Erklärung haben. Erst wenn sie sicher 
sind, niemanden zu nerven. Dieser Gedanke hält Menschen oft genau dort fest, wo Depression sie haben will: 
allein. 

Schritt zwei durchbricht diese Logik. Hilfe ist kein Preis für besonders großes Leiden. Hilfe ist eine Reaktion auf 
eine Belastung. Wenn du seit Wochen nicht richtig schläfst, dich zurückziehst, kaum Freude spürst oder 
Gedanken hast, die dir Angst machen, ist das Grund genug, Hilfe zu suchen. Du musst nicht warten, bis du am 
Boden liegst. 

Im Alltag kann Hilfe klein beginnen. Ein Gespräch in der Hausarztpraxis. Eine Beratungsstelle anschreiben. Eine 
vertraute Person bitten, bei der Suche nach Therapieplätzen zu helfen. Eine Selbsthilfegruppe ausprobieren. 
Eine Notiz ins Handy legen: Wenn es schlechter wird, rufe ich diese Person an. Hilfe beginnt oft nicht mit dem 
perfekten Termin, sondern mit der Entscheidung, nicht länger alles im eigenen Kopf zu verhandeln. 

Dieser Schritt bedeutet auch, schlechte Hilfe von gar keiner Hilfe zu unterscheiden. Vielleicht hat einmal 
jemand ungeschickt reagiert. Vielleicht wurdest du nicht ernst genommen. Vielleicht hat eine Therapie nicht 
gepasst. Das sind echte Erfahrungen. Aber sie sind kein Beweis, dass niemand helfen kann. Sie bedeuten, dass 
der nächste Versuch anders aussehen darf. Hilfe ist manchmal eine Suche, keine Tür, die sofort aufgeht. 

Schritt 3 im Alltag: Geduld als aktive Entscheidung 

Geduld klingt passiv. Bei Depression ist Geduld aber oft eine aktive Entscheidung. Sie bedeutet, sich nicht 
jeden Tag neu dafür zu verurteilen, dass Heilung Zeit braucht. Sie bedeutet, kleine Fortschritte nicht 
abzuwerten, nur weil sie nicht spektakulär sind. Sie bedeutet, sich einem Prozess anzuvertrauen, der nicht 
immer sofort sichtbar ist. 

Viele Menschen möchten ihre Depression schnell verstehen, schnell lösen, schnell hinter sich lassen. Das ist 
verständlich. Niemand möchte lange leiden. Aber der Druck, sofort gesund zu werden, kann selbst zum 
Symptomverstärker werden. Jeder schlechtere Tag wirkt dann wie ein Beweis, dass man versagt. Jede Träne 
wird zur Niederlage. Jede Müdigkeit wird zum Rückschritt. 

Schritt drei heißt im Alltag: Ich arbeite mit der Depression, aber ich peitsche mich nicht durch den Prozess. Ich 
halte Termine ein, aber ich erwarte nicht, nach zwei Gesprächen neu geboren zu sein. Ich übe Routinen, aber 
ich breche nicht alles ab, wenn ein Tag nicht klappt. Ich nehme Hilfe ernst, aber ich erwarte von keiner Methode 
ein Wunder. 

Geduld ist nicht dasselbe wie Aufgeben. Aufgeben sagt: Es bringt nichts. Geduld sagt: Es braucht Zeit. Dieser 
Unterschied ist groß. Geduld erlaubt Wiederholung. Sie erlaubt Rückschritte. Sie erlaubt Lernen. Sie erlaubt, 
dass ein Mensch nicht wie eine Maschine repariert wird, sondern langsam wieder Vertrauen in sich, andere und 
das Leben aufbaut. 



 

Seite 33 

Schritt 4 im Alltag: Die eigene Landkarte zeichnen 

Eine Bestandsaufnahme klingt nach Papier, Listen und viel Arbeit. Das kann hilfreich sein, aber der Kern ist 
einfacher: Du beginnst, dein inneres und äußeres Leben genauer zu erkennen. Nicht alles auf einmal. Nicht als 
Gerichtsverfahren. Eher wie jemand, der eine Landkarte zeichnet, weil er merkt, dass er sich verlaufen hat. 

Diese Landkarte hat verschiedene Bereiche. Da sind Gedanken: Welche Sätze tauchen immer wieder auf? Da 
sind Gefühle: Welche Gefühle werden vermieden, welche überfluten dich? Da ist der Körper: Wann wird er 
schwer, angespannt, müde, unruhig? Da sind Beziehungen: Bei wem wirst du kleiner, bei wem freier? Da sind 
Gewohnheiten: Was hilft kurzfristig und schadet langfristig? Da sind Auslöser: Welche Situationen bringen dich 
regelmäßig aus der Balance? 

Im Alltag kann Schritt vier bedeuten, eine Woche lang nur zu beobachten. Nicht sofort verändern. Nur merken. 
Montags wird es oft schlimmer. Nach Treffen mit einer bestimmten Person bin ich leer. Wenn ich schlecht 
schlafe, werden meine Gedanken härter. Wenn ich den ganzen Tag nichts esse, kippt abends alles. Wenn ich 
mich schäme, antworte ich niemandem. Solche Beobachtungen sind Gold wert, weil sie aus einem diffusen 
„Ich bin kaputt“ ein konkreteres „Da passiert etwas“ machen. 

Eine gute Bestandsaufnahme enthält auch das, was noch trägt. Depression lässt diesen Teil gern 
verschwinden. Welche Menschen tun dir gut? Welche Orte beruhigen? Welche Tätigkeiten geben einen kleinen 
Rest Sinn? Was hast du früher geschafft, auch wenn es gerade weit weg wirkt? Was hat schon einmal geholfen? 
Die Landkarte soll nicht nur zeigen, wo es dunkel ist. Sie soll auch zeigen, wo noch Wege sind. 

Schritt 5 im Alltag: Ein Gespräch vorbereiten 

Aussprechen ist leichter gesagt als getan. Viele wissen nicht, wie sie anfangen sollen. Sie fürchten, zu viel zu 
erzählen oder zu wenig ernst genommen zu werden. Deshalb kann es helfen, ein Gespräch vorzubereiten. Nicht 
als perfektes Skript, sondern als kleiner Halt. 

Ein möglicher Anfang lautet: Ich merke, dass ich seit einiger Zeit nicht mehr gut zurechtkomme. Ich ziehe mich 
zurück, schaffe wenig und denke sehr hart über mich. Ich brauche gerade keine schnellen Ratschläge, sondern 
jemanden, der zuhört. Ein anderer Anfang kann sein: Ich habe Angst, das auszusprechen, aber ich will nicht 
mehr allein damit bleiben. Solche Sätze öffnen eine Tür, ohne das ganze Leben auf einmal ausbreiten zu 
müssen. 

In Therapie oder Beratung darf das Gespräch noch unordentlicher sein. Fachpersonen brauchen keine perfekte 
Geschichte. Sie brauchen einen Anfang. Du kannst sagen: Ich weiß nicht, wo ich beginnen soll. Oder: Ich kann 
das nicht gut erklären, aber es fühlt sich schlimm an. Oder: Ich habe Angst, dass ich übertreibe. Auch das sind 
wichtige Informationen. 

Schritt fünf bedeutet auch, gut zu wählen, wem du was erzählst. Nicht jede Person verdient Zugang zu deinen 
verletzlichsten Stellen. Vertrauen entsteht nicht dadurch, dass du alles auf einmal preisgibst. Es entsteht 
dadurch, dass du erlebst: Diese Person hört zu, bleibt respektvoll und benutzt meine Offenheit nicht gegen 
mich. Wenn jemand abwertend reagiert, darfst du den Ort wechseln. Dein Thema ist nicht falsch, nur weil 
jemand nicht gut damit umgehen kann. 

Schritt 6 im Alltag: Nicht mehr jedes Muster verteidigen 

Alte Muster sind oft schnell mit Ausreden geschützt. Ich bin eben so. Ich kann nicht anders. Das hat mir immer 
geholfen. Andere verstehen das nicht. Solche Sätze können stimmen und trotzdem verhindern, dass 
Veränderung möglich wird. Schritt sechs bedeutet, einen Spalt zu öffnen: Vielleicht war dieses Muster einmal 
nötig. Aber vielleicht muss es heute nicht mehr mein ganzes Leben bestimmen. 

Ein Beispiel ist Rückzug. Rückzug kann schützen, wenn alles zu viel ist. Er kann verhindern, dass man sich 
erklären muss. Er kann kurzfristig Ruhe bringen. Aber wenn Rückzug wochenlang anhält, wächst Einsamkeit. 
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Beziehungen werden dünner. Gedanken werden lauter. Dann ist Rückzug nicht mehr nur Schutz, sondern auch 
Falle. 

Ein anderes Beispiel ist Perfektionismus. Vielleicht hat er früher Anerkennung gebracht. Vielleicht hat er 
verhindert, kritisiert zu werden. Aber wenn Perfektionismus dazu führt, dass du gar nicht mehr anfängst, weil 
nichts gut genug wäre, wird er zum Gefängnis. Schritt sechs sagt nicht: Hör sofort auf. Er sagt: Sei bereit zu 
sehen, was dieses Muster dich kostet. 

Bereitschaft ist ein Übergang. Du musst das Muster noch nicht beherrschen. Du musst es nur nicht mehr blind 
verteidigen. Dieser Moment ist wichtiger, als er klingt. Denn sobald du nicht mehr automatisch auf der Seite 
deines alten Musters stehst, kann etwas Neues entstehen. 

Schritt 7 im Alltag: Unterstützung praktisch machen 

Unterstützung bleibt oft abstrakt. Man sagt: Ich müsste mir Hilfe holen. Oder: Ich sollte mehr mit Menschen 
reden. Aber solange daraus keine konkrete Handlung wird, bleibt alles im Kopf. Schritt sieben macht 
Unterstützung praktisch. 

Praktisch heißt: eine Telefonnummer speichern. Einen Termin machen. Eine Person bitten, beim Ausfüllen 
eines Formulars zu helfen. Eine Gruppe heraussuchen. Eine Ärztin ansprechen. Eine Erinnerung in den Kalender 
setzen. Eine Liste mit drei sicheren Kontakten anlegen. Einem Menschen sagen, was in schweren Phasen hilft 
und was nicht. 

Viele Betroffene warten auf den Moment, in dem sie genug Energie haben, Hilfe perfekt zu organisieren. Dieser 
Moment kommt manchmal nicht. Deshalb ist es sinnvoll, Unterstützung niedrigschwellig zu gestalten. Wenn 
Anrufen zu schwer ist, schreibe eine Mail. Wenn eine Therapieanfrage zu groß ist, bitte jemanden, daneben zu 
sitzen. Wenn ein Termin allein zu schwer ist, frag nach Begleitung. Wenn du nicht reden kannst, zeig einen 
aufgeschriebenen Satz. 

Unterstützung anzunehmen kann sich unangenehm anfühlen. Man fühlt sich abhängig, schwach oder 
kompliziert. Aber Menschen sind nicht dafür gemacht, psychische Krisen komplett allein zu tragen. 
Unterstützung ist keine Sonderbehandlung. Sie ist ein Grundbestandteil von Genesung. 

Schritt 8 im Alltag: Beziehungen ohne Schwarz-Weiß sehen 

Depression macht auch Beziehungen schwarz-weiß. Entweder bin ich schuld an allem oder die anderen sind 
schuld an allem. Entweder eine Beziehung muss gerettet werden oder sie muss komplett weg. Schritt acht lädt 
zu einem genaueren Blick ein. 

Eine Beziehung kann gleichzeitig liebevoll und belastet sein. Ein Mensch kann dich mögen und trotzdem 
überfordert sein. Du kannst jemanden verletzt haben, ohne ein schlechter Mensch zu sein. Eine Person kann dir 
wichtig sein und trotzdem Grenzen brauchen. Diese Zwischentöne sind wichtig, weil Depression sie oft löscht. 

Im Alltag kann Schritt acht bedeuten, Beziehungen in Ruhe zu sortieren: Wer gibt mir Halt? Wer braucht eine 
Erklärung? Wo habe ich mich zurückgezogen? Wo habe ich mich zu sehr angepasst? Wo entschuldige ich mich 
ständig, obwohl ich nur krank bin? Wo benutze ich meine Depression als Schutz, um keine Verantwortung zu 
übernehmen? Wo trage ich Verantwortung, die gar nicht meine ist? 

Diese Fragen sind sensibel. Sie brauchen Zeit. Aber sie helfen, aus pauschaler Schuld herauszukommen. 
Beziehungen werden nicht besser, wenn man alles verschweigt. Sie werden auch nicht besser, wenn man sich 
selbst komplett verurteilt. Sie werden besser, wenn Wahrheit und Grenze zusammenkommen. 

Schritt 9 im Alltag: Reife Handlung statt Selbstbestrafung 

Wiedergutmachung wird manchmal mit Selbstbestrafung verwechselt. Dann klingt sie so: Ich muss mich 
kleinmachen, damit andere mir vergeben. Das ist nicht gemeint. Wiedergutmachung heißt reifer handeln als 
das alte Muster. Sie kann nur gesund sein, wenn sie Würde auf beiden Seiten achtet. 
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Eine reife Wiedergutmachung ist konkret. Nicht: Sorry für alles. Sondern: Es tut mir leid, dass ich mich 
wochenlang nicht gemeldet habe, obwohl du dir Sorgen gemacht hast. Ich war überfordert und habe 
dichtgemacht. Das erklärt es, aber es macht es für dich nicht leichter. Ich möchte künftig früher sagen, wenn 
ich abrutsche. Solche Sätze übernehmen Verantwortung, ohne sich selbst zu vernichten. 

Manchmal besteht Wiedergutmachung nicht aus Worten, sondern aus verändertem Verhalten. Regelmäßiger 
absagen statt einfach verschwinden. Ehrlicher sagen, wenn etwas nicht geht. Unterstützung suchen, damit die 
Beziehung nicht die ganze Last trägt. Nicht versprechen, was man nicht halten kann. Grenzen anderer 
respektieren. 

Und manchmal besteht Wiedergutmachung darin, keinen Kontakt aufzunehmen. Wenn ein Kontakt schädlich 
wäre oder alte Wunden aufreißt, kann direkte Klärung falsch sein. Dann kann man mit einer Fachperson 
arbeiten, einen Brief schreiben, der nicht abgeschickt wird, oder das eigene Verhalten in zukünftigen 
Beziehungen verändern. Nicht jede Klärung braucht ein großes Gespräch. Manchmal zeigt sich Verantwortung 
darin, künftig anders zu handeln. 

Schritt 10 im Alltag: Ein kurzer täglicher Check 

Der tägliche Check muss nicht groß sein. Er sollte so klein sein, dass du ihn wirklich nutzen kannst. Drei Fragen 
reichen: Wie geht es mir heute wirklich? Was ist ein Warnzeichen? Was ist ein kleiner nächster Schritt? 

Diese Fragen verhindern, dass du erst merkst, wie schlecht es geht, wenn alles schon gekippt ist. Vielleicht 
erkennst du: Ich habe heute noch nichts gegessen. Ich habe seit zwei Tagen niemandem geantwortet. Ich rede 
innerlich sehr hart mit mir. Ich schlafe wieder bis mittags. Ich vermeide den Termin. Solche Beobachtungen 
sind keine Vorwürfe. Sie sind Hinweise. 

Ein kurzer Check kann abends stattfinden, morgens oder irgendwann zwischendurch. Er kann im Kopf 
passieren oder auf Papier. Wichtig ist, dass er nicht zur Selbstkontrolle wird, die dich stresst. Der Ton bleibt 
freundlich und klar. Wie bei einem Menschen, den du magst: Du würdest auch fragen, wie es ihm geht, ohne ihn 
für die Antwort zu beschimpfen. 

Mit der Zeit entsteht so ein Frühwarnsystem. Du lernst, deine Muster schneller zu erkennen. Nicht, um nie 
wieder zu fallen, sondern um früher Halt zu finden. 

Schritt 11 im Alltag: Kleine Pausen für Ruhe 

Ruhe muss nicht perfekt sein. Viele denken bei Achtsamkeit sofort an lange Meditation, Kerzen, Stille und einen 
ruhigen Kopf. Wer depressiv ist, erlebt eher das Gegenteil: Unruhe, Schwere, Widerstand oder Taubheit. Das ist 
kein Fehler. 

Eine Pause kann drei Minuten dauern. Ein Lied. Warmes Wasser über den Händen. Zehn Atemzüge am offenen 
Fenster. Ein kurzer Spaziergang ohne Ziel. Eine Tasse Tee ohne Bildschirm. Es geht nicht darum, besonders 
achtsam zu wirken. Es geht darum, dem Kopf kurz weniger Futter zu geben. 

Der Sinn ist nicht, sofort entspannt zu sein. Der Sinn ist, dem Nervensystem wieder andere Signale zu geben. 
Nicht nur Alarm. Nicht nur Druck. Nicht nur Grübeln. Kleine Unterbrechungen können sich summieren. Sie 
machen aus einem Tag keinen perfekten Tag, aber sie können verhindern, dass die innere Dauerschleife 
ungestört weiterläuft. 

Wenn Stille schwer ist, beginne mit beruhigender Aktivität. Aufräumen mit Musik, langsam gehen, etwas 
Warmes kochen, eine Pflanze gießen, duschen, einen ruhigen Podcast hören. Ruhe ist nicht immer 
Geräuschlosigkeit. Ruhe ist manchmal ein Zustand, in dem du nicht weiter gegen dich arbeitest. 
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Schritt 12 im Alltag: Verbunden bleiben 

Der letzte Schritt ist kein Abschluss im Sinne von fertig. Er ist eher eine Erinnerung: Genesung bleibt stabiler, 
wenn sie in Verbindung stattfindet. Wer etwas verstanden hat, kann es teilen. Wer Hilfe bekommen hat, kann 
anderen Mut machen. Wer noch kämpft, kann trotzdem Teil einer Gemeinschaft sein. 

Das Weitergeben darf klein sein. In einer Gruppe sagen: Mir hat geholfen, nicht alles auf einmal ändern zu 
wollen. Einem Freund sagen: Bitte warte nicht so lange wie ich, bevor du Hilfe holst. Jemandem zuhören, ohne 
sofort zu reparieren. Eine Telefonnummer weitergeben. Einen Menschen daran erinnern, dass ein schlechter 
Tag kein endgültiges Urteil ist. 

Gleichzeitig braucht Schritt zwölf Grenzen. Menschen in oder nach depressiven Phasen können in eine 
Retterrolle rutschen. Sie spüren Sinn, wenn sie andere stabilisieren. Das kann kurzfristig helfen, langfristig aber 
überfordern. Weitergeben heißt nicht, Verantwortung für andere Leben zu übernehmen. Es heißt, eigene 
Erfahrung angemessen zu teilen. 

Verbunden bleiben bedeutet auch, sich selbst nicht wieder zu verlassen. Die Erfahrungen aus den Schritten 
sollen nicht nur anderen helfen, sondern im eigenen Alltag weiterleben: ehrlicher sein, früher Hilfe holen, 
Warnzeichen ernst nehmen, fairer mit sich sprechen, Beziehungen klären, Pausen schützen. Der Weg endet 
nicht nach Seite 48. Er wird praktischer. 

Typische Alltagssituationen und neue Antworten 
Damit eine Broschüre nicht nur gut klingt, sondern im Alltag landet, braucht sie konkrete Situationen. 
Depression zeigt sich oft dort, wo andere nur normale Abläufe sehen. Gerade deshalb sind neue Antworten 
wichtig. Nicht perfekte Antworten, sondern menschlichere. 

Morgens kann Depression besonders hart sein. Der Tag liegt vor dir wie eine Wand. Der erste Gedanke ist 
vielleicht schon ein Angriff: Du schaffst das nicht. Du bist zu spät. Alles ist zu viel. Eine neue Antwort könnte 
sein: Ich muss nicht den ganzen Tag auf einmal schaffen. Ich beginne mit dem nächsten körperlichen Schritt. 
Füße auf den Boden. Wasser. Licht. Danach weitersehen. 

Beim Handy zeigt sich Depression oft als Mischung aus Sehnsucht und Überforderung. Du willst Kontakt, aber 
jede Nachricht fühlt sich wie eine Prüfung an. Je länger du nicht antwortest, desto größer wird die Scham. Eine 
neue Antwort könnte sein: Ich muss nicht alles erklären. Eine kurze Nachricht reicht. „Ich bin gerade 
überfordert und melde mich später ausführlicher.“ Damit bleibt der Faden bestehen. 

Bei der Arbeit, in Schule oder Ausbildung entsteht oft ein anderer Druck. Man will nicht auffallen, will keine 
Schwäche zeigen, will funktionieren. Gleichzeitig sinkt die Leistung, und die Angst wächst. Eine neue Antwort 
könnte sein: Ich brauche nicht jedem alles zu erzählen, aber ich darf Unterstützung ansprechen. Vielleicht eine 
Krankschreibung, eine Beratungsstelle, eine Vertrauensperson, eine Anpassung, ein Gespräch über Belastung. 
Zu lange still funktionieren macht den Zusammenbruch oft größer. 

In Beziehungen kann Depression widersprüchlich wirken. Du brauchst Nähe, aber Kontakt strengt an. Du willst 
verstanden werden, aber Reden fühlt sich unmöglich an. Eine neue Antwort könnte sein: Ich erkläre nicht alles, 
aber ich gebe ein Signal. „Ich bin nicht gegen dich. Ich bin gerade in mir überfordert.“ Dieser Satz kann viel 
verhindern. 

Bei Ordnung und Haushalt ist die Scham oft besonders konkret. Die Wohnung wird zum Beweisstück gegen 
dich. Alles liegt herum, und jeder Blick sagt angeblich: Du versagst. Eine neue Antwort könnte sein: Ich räume 
nicht mein Leben auf. Ich räume zehn Minuten eine Stelle. Oder: Ich bitte um praktische Hilfe, ohne mich dafür 
zu beschimpfen. Chaos ist ein Symptom, kein Charakterzeugnis. 

Bei Alkohol, Cannabis oder anderen Substanzen ist Vorsicht wichtig. Manche nutzen sie, um Gefühle zu 
betäuben, Schlaf zu erzwingen oder kurz Ruhe zu bekommen. Kurzfristig kann das wie Entlastung wirken. 
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Langfristig kann es Depression verstärken, Schlaf verschlechtern, Medikamente beeinflussen und Rückfälle 
begünstigen. Eine neue Antwort könnte sein: Ich bespreche meinen Konsum ehrlich mit einer Fachperson. 
Nicht moralisch. Medizinisch und psychologisch sinnvoll. 

Bei Konflikten wird Depression oft laut oder stumm. Manche explodieren schneller, andere verschwinden. 
Beides kann Beziehungen belasten. Eine neue Antwort könnte sein: Ich pausiere das Gespräch, ohne 
abzubrechen. „Ich merke, ich kippe gerade. Ich brauche zwanzig Minuten und komme dann zurück.“ Das ist 
erwachsener als Angriff oder Flucht. 

In all diesen Situationen geht es nicht darum, immer richtig zu reagieren. Es geht darum, eine kleine Alternative 
zum alten Automatismus zu finden. Depression nimmt Wahlmöglichkeiten. Selbsthilfe gibt sie langsam zurück. 

Sprache, die hilft - und Sprache, die schadet 
Worte sind bei Depression nicht nebensächlich. Sie können beschämen oder entlasten, isolieren oder 
verbinden. Viele Betroffene haben Sätze gehört, die gut gemeint waren und trotzdem weh getan haben: Reiß 
dich zusammen. Du hast doch keinen Grund. Denk positiv. Geh mal joggen. Andere schaffen das auch. Solche 
Sätze verkleinern nicht die Depression, sondern den Menschen, der darunter leidet. 

Hilfreiche Sprache ist meistens nicht spektakulär. Sie ist ruhig und konkret. „Ich glaube dir.“ „Ich sehe, dass es 
schwer ist.“ „Du musst es nicht schönreden.“ „Was wäre jetzt der nächste kleine Schritt?“ „Soll ich einfach da 
bleiben?“ „Ich kann dir das nicht abnehmen, aber ich kann mit dir den Anfang machen.“ 

Auch die Sprache nach innen ist entscheidend. Wer sich jeden Tag beschimpft, lebt in einem inneren Klima, das 
Heilung erschwert. Der innere Ton muss nicht plötzlich liebevoll werden. Das wäre für manche zu weit weg. 
Aber er kann fairer werden. Aus „Ich bin ein Versager“ wird „Ich bin gerade überlastet“. Aus „Ich bin faul“ wird 
„Mein Antrieb ist gerade krankhaft runtergefahren“. Aus „Ich bin eine Belastung“ wird „Ich brauche 
Unterstützung, und das fällt mir schwer“. 

In Gruppen ist Sprache besonders wichtig. Niemand sollte zur Offenheit gedrängt werden. Niemand sollte für 
Rückschritte beschämt werden. Gleichzeitig darf man ehrlich bleiben. Eine gute Sprache sagt nicht: Alles ist 
gut. Sie sagt: Es ist gerade schwer, und wir schauen gemeinsam, was jetzt möglich ist. 

Manchmal hilft es, bestimmte Sätze griffbereit zu haben. Für sich selbst: Ich muss nicht alles heute lösen. Für 
andere: Ich brauche Zuhören, keinen Druck. Für Krisen: Ich bin gerade nicht sicher und brauche Hilfe. Solche 
Sätze können Brücken sein, wenn der Kopf kaum noch formulieren kann. 

Ein einfacher Plan für die erste Woche 
Manche Leserinnen und Leser brauchen nach dieser Broschüre keinen großen Plan, sondern einen Anfang. Eine 
erste Woche kann helfen, ohne gleich dreißig Tage vor sich zu haben. Diese Woche ist keine Pflicht. Sie ist ein 
Vorschlag für Menschen, die Struktur brauchen und keine Kraft für komplizierte Systeme haben. 

Am ersten Tag geht es nur um Ehrlichkeit. Schreibe oder sprich einen Satz: So geht es mir wirklich. Kein Bericht, 
keine Analyse, nur Wahrheit. Am zweiten Tag geht es um Körperbasis: trinken, essen, Licht, ein bisschen 
Bewegung. Am dritten Tag geht es um Kontakt: eine sichere Person, eine kurze Nachricht, keine lange Erklärung. 
Am vierten Tag geht es um Ordnung: eine kleine Stelle, ein Termin, ein Zettel, etwas, das den äußeren Druck 
minimal senkt. 

Am fünften Tag geht es um Gedanken. Erkenne einen Satz, mit dem dein Kopf dich angreift, und formuliere ihn 
fairer. Am sechsten Tag geht es um Hilfe. Suche eine konkrete Möglichkeit: Arztpraxis, Beratungsstelle, 
Therapieanfrage, Selbsthilfegruppe, Krisennummer. Am siebten Tag geht es um Rückblick ohne Bewertung: 
Was hat minimal geholfen? Was war zu groß? Was brauche ich nächste Woche? 
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Diese erste Woche ist bewusst klein. Depression wird nicht durch Überforderung weicher. Sie braucht Schritte, 
die machbar genug sind, dass man sie wiederholen kann. Wenn ein Tag nicht klappt, wird nicht abgebrochen. 
Dann wird kleiner gemacht. Das ist der wichtigste Lernschritt: Nicht perfekt planen, sondern wieder einsteigen. 

Wenn Lesen allein nicht reicht 
Selbsthilfe kann stark sein, aber sie hat Grenzen. Eine Broschüre kann erklären, beruhigen, sortieren und Mut 
machen. Sie kann aber nicht sehen, wie es dir konkret geht. Sie kann keine Diagnose stellen, keine 
Medikamente überwachen, keine akute Krise sichern und keine Therapie ersetzen. Es ist wichtig, diese Grenze 
klar zu benennen. 

Wenn depressive Symptome lange anhalten, stärker werden oder den Alltag deutlich beeinträchtigen, ist 
professionelle Hilfe sinnvoll. Wenn du häufig an Tod denkst, dich selbst verletzen willst oder nicht mehr sicher 
bist, ob du dich schützen kannst, ist professionelle Hilfe dringend. Wenn du kaum schläfst, kaum isst, gar nicht 
mehr aus dem Bett kommst, Stimmen hörst, dich sehr stark betäubst oder Medikamente eigenmächtig 
veränderst, brauchst du Unterstützung, die über Lesen hinausgeht. 

Das ist kein Scheitern der Selbsthilfe. Es ist ihr Erfolg, wenn sie dich dazu bringt, rechtzeitig echte Hilfe zu 
suchen. Selbsthilfe soll nicht beweisen, dass du alles allein kannst. Sie soll dir helfen, klügere nächste Schritte 
zu erkennen. 

Viele Menschen haben Angst vor Diagnose oder Behandlung. Sie fürchten, abgestempelt zu werden. Aber eine 
gute Diagnose ist kein Urteil über deinen Wert. Sie ist ein Werkzeug, um passende Hilfe zu finden. Eine 
Behandlung bedeutet nicht, dass du kaputt bist. Sie bedeutet, dass etwas in deinem Leben und deinem System 
Unterstützung braucht. 

Lebensbereiche: Wo Depression im Alltag sichtbar wird 
Depression ist nicht nur ein Gefühl, das irgendwo im Inneren liegt. Sie zeigt sich in Lebensbereichen. Genau 
dort wird sie konkret, und genau dort können auch kleine Veränderungen ansetzen. Wenn man Depression nur 
als Stimmung beschreibt, bleibt vieles unklar. Wenn man sie in Lebensbereiche übersetzt, entstehen 
Ansatzpunkte: Schlaf, Essen, Körperpflege, Kontakte, Arbeit, Schule, Ausbildung, Haushalt, Geld, Medien, 
Beziehung, Suchtmittel, medizinische Versorgung. 

Diese Bereiche hängen zusammen. Wenn Schlaf kippt, werden Gedanken härter. Wenn Essen ausfällt, sinkt die 
Belastbarkeit. Wenn Kontakte abbrechen, wächst die innere Stimme der Depression. Wenn Arbeit oder 
Ausbildung nur noch mit letzter Kraft funktionieren, bleibt abends nichts mehr für Regeneration. Wenn der 
Haushalt entgleist, wächst Scham. Wenn Scham wächst, zieht man sich weiter zurück. So entstehen Kreise, die 
sich gegenseitig verstärken. 

Der Sinn dieser Betrachtung ist nicht, alles gleichzeitig zu reparieren. Das wäre wieder die alte Überforderung. 
Der Sinn ist, den Bereich zu finden, an dem ein kleiner Eingriff besonders viel entlasten könnte. Manchmal ist 
Schlaf der Hebel. Manchmal Kontakt. Manchmal ärztliche Hilfe. Manchmal eine Krankschreibung. Manchmal 
eine offene Rechnung, die seit Wochen im Kopf Druck macht. Manchmal ein Gespräch, das man vermeidet. 

Eine gute Frage lautet: Welcher Bereich kostet mich im Moment am meisten Kraft, und welcher kleine Schritt 
würde dort den Druck um zehn Prozent senken? Zehn Prozent klingt wenig. Aber bei Depression sind zehn 
Prozent manchmal der Unterschied zwischen komplett überflutet und gerade noch handlungsfähig. 

Schlaf und Tagesrhythmus 

Schlaf ist bei Depression häufig gestört. Manche schlafen sehr viel und fühlen sich trotzdem nicht erholt. 
Andere liegen wach, grübeln und starten schon erschöpft in den nächsten Tag. Manche verschieben ihren 
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Rhythmus immer weiter nach hinten, weil die Nacht ruhiger wirkt als der Tag. Am Anfang fühlt sich das 
verständlich an. Später wird es oft zum Verstärker. 

Ein stabilerer Schlaf beginnt nicht immer am Abend. Er beginnt oft morgens. Licht, Aufstehzeit, Essen, 
Bewegung und Tagesstruktur beeinflussen, ob der Körper abends überhaupt in Richtung Schlaf findet. Deshalb 
ist der Satz „Schlaf einfach früher“ oft zu kurz. Besser ist: Welche kleinen Signale kann ich meinem Körper 
regelmäßig geben? Morgens Licht. Tagsüber wenigstens etwas Bewegung. Abends weniger Reizüberflutung. 
Bett möglichst nicht als Ort für stundenlanges Grübeln benutzen. 

Das muss nicht perfekt werden. Wer um vier Uhr einschläft, schafft nicht plötzlich 22 Uhr. Aber vielleicht wird 
aus vier Uhr erst einmal drei Uhr dreißig. Vielleicht bleibt die Aufstehzeit an drei Tagen gleich. Vielleicht wird das 
Handy früher weggelegt. Vielleicht wird ein Grübelzettel neben das Bett gelegt, damit Gedanken notiert werden 
können, statt endlos im Kopf zu kreisen. 

Wenn Schlaf über längere Zeit massiv gestört ist, sollte das ärztlich besprochen werden. Schlafmangel kann 
Depression verstärken und die Fähigkeit zur Selbstregulation stark senken. Schlaf ist nicht nur Erholung. Schlaf 
ist Behandlungsvoraussetzung. 

Essen, Trinken und Energie 

Viele depressive Menschen essen unregelmäßig. Manche verlieren Appetit, andere essen vor allem schnell, süß 
oder nebenbei. Manche vergessen tagsüber zu trinken und wundern sich abends, dass Kopf und Körper 
komplett leer sind. Auch hier geht es nicht um perfekte Ernährung. Es geht um Grundversorgung. 

Der Körper kann keine seelische Stabilität aufbauen, wenn er dauerhaft unterversorgt ist. Wer wenig isst, wird 
schneller gereizt, müde, schwindlig, hoffnungslos. Wer den ganzen Tag nur Koffein und Zucker nutzt, erlebt oft 
Schwankungen, die depressive Symptome verschärfen können. Eine echte Mahlzeit kann deshalb ein 
psychischer Stabilisierungsschritt sein, auch wenn sie nicht nach Therapie aussieht. 

Ein einfacher Ansatz ist die Mindestversorgung: morgens oder mittags irgendetwas Nährendes, Wasser sichtbar 
hinstellen, einfache Lebensmittel im Haus haben, die keine große Zubereitung brauchen. Brot, Joghurt, Suppe, 
Banane, Nüsse, Haferflocken, Tiefkühlgericht, fertiger Salat, was auch immer realistisch ist. Der Anspruch 
lautet nicht: gesund kochen. Der Anspruch lautet: den Körper nicht komplett allein lassen. 

Wer stark abnimmt, stark zunimmt, Essanfälle, Erbrechen, extreme Appetitlosigkeit oder körperliche 
Symptome erlebt, sollte professionelle Hilfe einbeziehen. Depression und Essverhalten können sich 
gegenseitig festhalten. Auch das ist kein Grund für Scham, sondern ein Grund für Unterstützung. 

Arbeit, Schule, Ausbildung und Leistungsdruck 

Viele Menschen mit Depression versuchen, nach außen leistungsfähig zu bleiben. Arbeit, Schule oder 
Ausbildung werden dann zur letzten Fassade. Man funktioniert dort irgendwie und bricht danach zusammen. 
Das kann eine Zeit lang gehen. Aber wenn jede Energie für die Fassade verbraucht wird, bleibt nichts für 
Genesung. 

Leistungsdruck trifft depressive Menschen besonders hart, weil Depression ohnehin das Gefühl erzeugt, nicht 
genug zu sein. Jede verpasste Aufgabe, jede schlechte Note, jede Krankmeldung, jede Verzögerung wirkt dann 
wie ein Beweis: Ich bin unfähig. Dabei ist die eigentliche Wahrheit oft: Das System ist überlastet, und die 
Anforderungen passen gerade nicht zur verfügbaren Kraft. 

Hier braucht es manchmal klare Entlastung. Ärztliche Krankschreibung. Gespräch mit einer Vertrauensperson. 
Anpassung von Aufgaben. Pausen. Verlängerung. Prioritäten. Nicht jeder muss alles wissen, aber irgendjemand 
sollte wissen, dass es ernst ist. Wer zu lange allein versucht, eine depressive Phase zu verstecken, riskiert 
größere Einbrüche. 
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Ein hilfreicher Gedanke ist: Ich bin nicht meine aktuelle Leistungsfähigkeit. Ein Mensch kann krank sein und 
trotzdem Würde haben. Er kann weniger schaffen und trotzdem wertvoll sein. Leistung darf nicht der einzige 
Beweis sein, dass man ein Recht hat, da zu sein. 

Haushalt, Geld und äußeres Chaos 

Depression wird im Haushalt sichtbar. Wäsche, Geschirr, Müll, Post, Rechnungen, Termine, Papierkram. Was 
für andere Kleinkram ist, kann zu einem Berg werden. Und je größer der Berg wird, desto mehr Scham entsteht. 
Diese Scham macht es wiederum schwerer, anzufangen. So wächst äußeres Chaos aus innerer Erschöpfung. 

Der Fehler ist, dann sofort alles aufholen zu wollen. Komplett putzen, alle Rechnungen, alle Mails, alles auf 
einmal. Dieser Plan überfordert und führt oft zu noch mehr Vermeidung. Besser ist die Notfalllogik: Was ist 
dringend, was ist sichtbar entlastend, was ist klein genug? Eine Tasche Müll. Ein Teller. Ein Brief öffnen. Eine 
Rechnung fotografieren und um Hilfe bitten. Zehn Minuten Timer. 

Praktische Hilfe darf angenommen werden. Viele schämen sich, jemanden in die Wohnung zu lassen. Aber 
manchmal ist genau das der Schritt, der den Kreislauf unterbricht. Hilfe beim Sortieren, beim Anrufen, beim 
Begleiten zu Terminen. Nicht als Entmündigung, sondern als Brücke zurück in Handlungsfähigkeit. 

Äußere Ordnung heilt keine Depression. Aber äußeres Chaos kann Depression verstärken. Deshalb ist kleine 
Ordnung kein oberflächlicher Tipp, sondern ein Entlastungsinstrument. 

Medien, Handy und Vergleich 

Das Handy ist bei Depression Flucht und Belastung zugleich. Es lenkt ab, verbindet, betäubt, informiert und 
überfordert. Social Media zeigt Leben, die scheinbar leichter, schöner, aktiver und erfolgreicher sind. Der 
depressive Kopf macht daraus schnell: Alle leben, nur ich nicht. 

Stundenlanges Scrollen kann kurzfristig helfen, nichts fühlen zu müssen. Langfristig kann es Leere verstärken. 
Es verschiebt Schlaf, ersetzt Kontakt, erhöht Vergleichsdruck und lässt den Tag verschwimmen. Der Punkt ist 
nicht, das Handy zu verteufeln. Der Punkt ist, bewusster zu merken, wann Nutzung stabilisiert und wann sie 
betäubt. 

Ein realistischer Schritt kann sein, nicht das ganze Handy zu verbieten, sondern einzelne Schutzregeln zu 
setzen. Kein Handy in der ersten Viertelstunde nach dem Aufwachen. Keine schweren Nachrichten nachts. 
Bestimmte Accounts stummschalten. Eine Person direkt anschreiben statt passiv alle Storys anzuschauen. 
Einen Timer nutzen. Das Handy außerhalb des Bettes laden. 

Medien können auch helfen: beruhigende Musik, Selbsthilfegruppen, seriöse Informationen, Kontakt zu 
Menschen, die verstehen. Entscheidend ist die Wirkung. Danach etwas klarer oder leerer? Verbundener oder 
einsamer? Ruhiger oder gereizter? Diese Fragen führen weiter als pauschale Verbote. 

Alkohol, Cannabis und Betäubung 

Viele Menschen benutzen Substanzen nicht, um sich zu zerstören, sondern um etwas auszuhalten. Alkohol, 
Cannabis, Beruhigungsmittel, andere Drogen oder auch übermäßiges Essen, Kaufen, Spielen und Scrollen 
können kurzfristig Abstand schaffen. Für einen Moment wird es leiser. Für einen Moment scheint Schlaf 
möglich. Für einen Moment muss man nicht fühlen. 

Das Problem ist der Preis. Substanzen können Schlafqualität verschlechtern, Stimmung destabilisieren, 
Medikamente beeinflussen, Ängste verstärken und den nächsten Tag schwerer machen. Sie können außerdem 
verhindern, dass echte Bewältigungswege aufgebaut werden. Was kurzfristig dämpft, kann langfristig 
festhalten. 

Diese Broschüre moralisiert nicht. Es bringt wenig, Menschen in Belastung zu beschämen. Sinnvoller ist 
ehrliches Hinschauen: Welche Funktion hat der Konsum? Wann wird er wichtiger? Was passiert am nächsten 
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Tag? Welche Gefühle sollen nicht gespürt werden? Gibt es Kontrollverlust? Gibt es Mischkonsum mit 
Medikamenten? Gibt es Menschen, die sich Sorgen machen? 

Wenn Substanzen eine Rolle spielen, sollte das in ärztlicher oder therapeutischer Begleitung offen 
angesprochen werden. Nicht, damit jemand verurteilt wird, sondern damit Behandlung sicher ist. Depression 
und Suchtmittel können sich gegenseitig verstärken. Ehrlichkeit schützt. 

Praktische Gesprächsvorlagen 
In einer depressiven Phase fehlen oft Worte. Man weiß nicht, wie man anfangen soll, und genau dieses 
Nichtwissen führt dazu, dass man schweigt. Gesprächsvorlagen sind keine perfekten Sätze. Sie sind Krücken. 
Und Krücken sind nichts Peinliches, wenn man gerade nicht stabil laufen kann. 

Für eine vertraute Person kann ein Satz reichen: „Mir geht es seit einiger Zeit deutlich schlechter, und ich 
merke, dass ich mich zurückziehe.“ Oder: „Ich brauche gerade keine Ratschläge, sondern jemanden, der mir 
kurz zuhört.“ Oder: „Ich schäme mich, das zu sagen, aber ich glaube, ich brauche Hilfe.“ Solche Sätze sind 
direkt genug, ohne alles erklären zu müssen. 

Für eine Arztpraxis könnte es heißen: „Ich habe seit mehreren Wochen depressive Symptome. Schlaf, Antrieb 
und Alltag sind beeinträchtigt. Ich brauche eine Einschätzung und Unterstützung.“ Wenn Suizidgedanken 
vorkommen, sollte das klar gesagt werden: „Ich habe Gedanken, mir etwas anzutun.“ Das ist schwer 
auszusprechen, aber wichtig. Fachpersonen können nur angemessen reagieren, wenn sie wissen, wie ernst es 
ist. 

Für Arbeit, Schule oder Ausbildung kann man weniger Persönliches sagen und trotzdem ehrlich sein: „Ich bin 
gesundheitlich gerade belastet und brauche ein Gespräch über Entlastung oder nächste Schritte.“ Oder: „Ich 
möchte nicht ins Detail gehen, aber ich bin ärztlich in Abklärung.“ Nicht jeder hat ein Recht auf deine ganze 
Geschichte. Aber du darfst Unterstützung einfordern, ohne dich komplett offenzulegen. 

Für Angehörige ist ein hilfreicher Satz: „Bitte frag mich konkret, ob ich essen, rausgehen oder telefonieren kann. 
Offene Fragen überfordern mich gerade.“ Oder: „Wenn ich mich nicht melde, heißt das nicht, dass du mir egal 
bist.“ Oder: „Wenn ich sage, dass ich nicht mehr sicher bin, brauche ich sofort Hilfe, auch wenn ich mich 
danach schäme.“ 

Diese Vorlagen dürfen angepasst werden. Wichtig ist, dass sie die Hürde senken. In einer Krise muss Sprache 
nicht schön sein. Sie muss funktionieren. 

Selbsthilfe ohne Selbstoptimierung 
Es gibt einen schmalen Grat zwischen Selbsthilfe und Selbstoptimierung. Selbsthilfe sagt: Ich möchte besser 
mit mir umgehen und Unterstützung nutzen. Selbstoptimierung sagt: Ich muss mich verbessern, damit ich 
endlich in Ordnung bin. Für depressive Menschen kann dieser zweite Ton gefährlich sein, weil er die alte 
Selbstabwertung nur moderner verpackt. 

Nicht jede Routine muss perfekt sein. Nicht jedes Gefühl muss analysiert werden. Nicht jeder Gedanke muss 
bearbeitet werden. Nicht jede Seite muss ausgefüllt werden. Manchmal ist Selbsthilfe auch, aufzuhören. Eine 
Pause zu machen. Einen Termin zu verschieben, bevor man zusammenbricht. Das Handy wegzulegen. Einen 
Menschen anzurufen, statt noch eine Methode zu lesen. 

Diese Broschüre soll nicht zu einem weiteren Maßstab werden, an dem du dich misst. Wenn du sie nur 
teilweise nutzt, nutzt du sie trotzdem. Wenn du eine Woche pausierst und zurückkommst, ist das kein 
Scheitern. Wenn du nur die Krisenseite brauchst, ist das legitim. Wenn du mit einer Gruppe arbeitest und nur 
zuhörst, bist du trotzdem dabei. 
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Der Kern ist nicht: Werde die beste Version deiner selbst. Der Kern ist: Behandle dich nicht wie einen Feind, 
während du versuchst zu überleben. Das ist eine nüchterne und sehr menschliche Grundlage. 

Über mehrere Wochen damit arbeiten 
Für manche Menschen ist es hilfreicher, den Weg nicht in einem Rutsch durchzuarbeiten, sondern ihn auf 
mehrere Wochen zu verteilen. Ein möglicher Rhythmus: In Woche eins geht es um Depression verstehen und 
die ersten drei Schritte. In Woche zwei um Bestandsaufnahme, Aussprechen und Veränderungsbereitschaft. In 
Woche drei um Beziehungen, Wiedergutmachung und tägliche Selbstprüfung. In Woche vier um Körper, Alltag, 
Krise und Stabilisierung. Danach kann die 30-Tage-Stabilisierung beginnen oder wiederholt werden. 

Dieser Rhythmus verhindert, dass Lesen zur Überflutung wird. Gerade bei Depression ist Tempo wichtig. Zu viel 
Selbsterkenntnis auf einmal kann erschöpfen. Gute Arbeit dosiert. Sie nimmt ernst, dass Menschen 
unterschiedlich belastbar sind. Manche brauchen mehr Erklärung, andere mehr Pausen. Manche arbeiten 
lieber allein, andere nur mit Gruppe. Manche schreiben, andere sprechen. 

Der rote Faden über mehrere Wochen kann auch in Gruppen oder Einrichtungen genutzt werden. Jede Woche 
ein Thema, ein kurzer Arbeitsanteil, ein kleiner nächster Schritt. Dabei sollte immer wieder gefragt werden: Was 
hilft praktisch? Was ist zu groß? Was muss vereinfacht werden? So entsteht kein Stapel unerledigter Aufgaben, 
sondern eine Arbeitsweise, die Menschen nicht überfordert. 

Notfallplan: Wenn es kippt 
Ein Notfallplan sollte entstehen, bevor es akut gefährlich wird. In der Krise ist der Kopf oft zu eng, um klug zu 
planen. Deshalb ist es sinnvoll, in einer ruhigeren Phase aufzuschreiben, was dann gelten soll. Der Plan muss 
kurz, sichtbar und praktisch sein. 

Erster Teil: Warnzeichen. Was zeigt, dass es ernst wird? Zum Beispiel: Ich denke konkreter über Suizid nach. Ich 
verschenke Dinge. Ich verabschiede mich innerlich. Ich suche nach Mitteln. Ich trinke mehr. Ich antworte 
niemandem. Ich schlafe gar nicht. Ich fühle mich nicht mehr sicher. Solche Zeichen müssen ernst genommen 
werden. 

Zweiter Teil: Sofortmaßnahmen. Nicht allein bleiben. Mittel außer Reichweite bringen oder von jemandem 
entfernen lassen. Eine Person kontaktieren. In die Notaufnahme gehen. Notruf wählen. TelefonSeelsorge 
anrufen. Keine endgültigen Entscheidungen treffen. Alkohol und Drogen vermeiden. Den Körper in einen 
sichereren Zustand bringen: Licht, Tür öffnen, Person in der Nähe, Schuhe anziehen, raus aus dem 
geschlossenen Raum, wenn das hilft. 

Dritter Teil: Kontakte. Wer wird zuerst informiert? Wer darf entscheiden helfen, wenn du nicht klar denken 
kannst? Welche Praxis, welche Klinik, welche Beratungsstelle, welche Nummer? Diese Informationen gehören 
ins Handy und auf Papier. In einer Krise sollte man nicht suchen müssen. 

Ein Notfallplan ist kein Zeichen, dass du gefährlich oder hoffnungslos bist. Er ist ein Zeichen von Verantwortung. 
Menschen mit Asthma haben Notfallspray. Menschen mit Diabetes kennen Unterzuckerung. Menschen mit 
schweren depressiven Krisen brauchen Sicherheitswege. Das ist nicht dramatisch. Das ist vernünftig. 

Beispiele: Wie kleine Schritte im echten Leben aussehen 
Beispiele sind nicht dazu da, Menschen in Schubladen zu stecken. Sie zeigen nur, wie unterschiedlich 
Depression aussehen kann und wie klein ein hilfreicher Anfang manchmal ist. Vielleicht erkennst du dich in 
keinem Beispiel wieder. Vielleicht in mehreren. Beides ist in Ordnung. Depression hat viele Gesichter, und ein 
Weg aus ihr heraus sieht nicht für alle gleich aus. 
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Im ersten Beispiel steht eine junge Frau morgens vor ihrem Studium und schafft es nicht zur Vorlesung. Früher 
war sie zuverlässig. Jetzt liegt sie im Bett, hört den Wecker, verpasst den ersten Bus, dann den zweiten, dann 
den ganzen Tag. Ihr Kopf sagt: Du bist faul, du versaust alles. Der erste Schritt wäre hier nicht, morgen perfekt in 
die Uni zu gehen. Der erste Schritt wäre Ehrlichkeit: Ich vermeide nicht aus Bequemlichkeit, ich bin depressiv 
überfordert. Der zweite Schritt könnte sein, eine Studienberatung oder Hausarztpraxis einzubeziehen. Der dritte 
Schritt: nicht den gesamten Studienverlauf heute beurteilen, sondern den nächsten realen Kontakt aufnehmen. 

Im zweiten Beispiel geht es um einen Mann, der arbeitet, aber nach Feierabend zusammenbricht. Kollegen 
erleben ihn ruhig, vielleicht etwas still. Zuhause isst er kaum, scrollt stundenlang und schläft schlecht. Er 
denkt, solange er arbeitet, sei alles nicht schlimm genug. Für ihn ist wichtig zu verstehen: Funktionieren ist nicht 
dasselbe wie gesund sein. Eine Bestandsaufnahme würde zeigen, dass seine ganze Energie in die Fassade 
fließt. Ein kleiner Schritt wäre, ärztlich über Erschöpfung und depressive Symptome zu sprechen, bevor der 
Körper ihn zwingt. 

Im dritten Beispiel zieht sich jemand aus Freundschaften zurück. Nachrichten bleiben unbeantwortet, Treffen 
werden abgesagt, Geburtstage vergessen. Die Scham wächst. Irgendwann scheint der Kontakt zu peinlich, um 
ihn wieder aufzunehmen. Hier kann Schritt fünf helfen: ein ehrlicher, kurzer Satz. „Ich habe mich 
zurückgezogen, weil es mir schlecht ging. Es tut mir leid, dass ich nicht reagiert habe. Du bist mir nicht egal.“ 
Dieser Satz repariert nicht alles sofort, aber er öffnet eine Tür. 

Im vierten Beispiel ist eine Person in einer Beziehung gereizt und schnell verletzt. Kleine Kritik fühlt sich wie 
Ablehnung an. Gespräche kippen, weil der depressive Kopf jede Unsicherheit als Beweis nimmt, nicht 
liebenswert zu sein. Hier braucht es nicht nur Beziehungsgespräche, sondern auch Arbeit an Gedankenfallen. 
Der Satz „Du bist enttäuscht von mir“ kann geprüft werden: Hat die andere Person das gesagt? Oder spricht 
gerade meine Angst? Ein Gespräch kann dann lauten: „Ich merke, dass ich Kritik sofort als Ablehnung höre. Ich 
will daran arbeiten, aber ich brauche gerade klare und ruhige Sprache.“ 

Im fünften Beispiel geht es um eine Mutter oder einen Vater, der kaum noch Kraft für Familie hat. Die Schuld ist 
riesig. Depression sagt: Du bist schlecht für deine Kinder. Ein menschlicherer Blick wäre: Ich bin krank und 
brauche Unterstützung, damit ich wieder verlässlicher werden kann. Das nimmt Verantwortung nicht weg, aber 
es macht sie bearbeitbar. Hilfe kann hier praktische Entlastung, ärztliche Behandlung, Gespräche mit 
Angehörigen oder Familienberatung bedeuten. 

Im sechsten Beispiel versucht jemand, Gefühle mit Alkohol zu dämpfen. Ein Glas am Abend wird zu mehreren, 
nicht aus Partylust, sondern weil die Stille sonst unerträglich ist. Moralische Vorwürfe helfen hier wenig. 
Hilfreich ist die Frage: Welche Funktion erfüllt der Alkohol? Schlaf? Betäubung? Mut? Pause? Sobald die 
Funktion klarer wird, kann Hilfe gezielter werden. Bei Depression und regelmäßigem Konsum ist professionelle 
Begleitung besonders wichtig, weil beides sich gegenseitig verstärken kann. 

Im siebten Beispiel ist jemand nach außen immer hilfsbereit. Für alle da, immer verständnisvoll, immer 
erreichbar. Innerlich aber leer. Diese Person bekommt Anerkennung durchs Helfen, verliert sich aber selbst. 
Schritt zwölf darf hier nicht zur Retterrolle werden. Die neue Aufgabe ist nicht, noch mehr zu geben, sondern 
Grenzen zu lernen. Weitergeben, was hilft, bedeutet nicht, sich selbst zu verbrennen. 

Im achten Beispiel ist eine ältere Person nach einem Verlust in eine Depression gerutscht. Viele sagen: Trauer 
braucht Zeit. Das stimmt. Aber wenn aus Trauer völlige Hoffnungslosigkeit, massiver Rückzug, Schlaflosigkeit 
und Lebensüberdruss werden, braucht es Hilfe. Die Schritte können hier bedeuten: anerkennen, dass es mehr 
ist als normale Trauer; Unterstützung zulassen; Erinnerungen und Schuldgefühle aussprechen; neue 
Tagesstruktur aufbauen, ohne den verlorenen Menschen zu verraten. 

Im neunten Beispiel geht es um jemanden, der Therapie beginnt und enttäuscht ist, weil nach drei Sitzungen 
noch nicht alles anders ist. Der depressive Kopf sagt: Bringt nichts. Schritt drei erinnert daran, dass Heilung ein 
Prozess ist. Es darf dauern, bis Vertrauen entsteht. Es darf dauern, bis Muster sichtbar werden. Man darf 
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Therapie auch ansprechen: „Ich habe Angst, dass es nicht hilft, weil ich mich noch schlecht fühle.“ Genau 
solche Sätze können den Prozess vertiefen. 

Im zehnten Beispiel steht eine Person kurz vor einem Rückfall. Schlaf wird schlechter, Nachrichten bleiben 
liegen, der Gedanke „Es hat alles keinen Sinn“ taucht wieder auf. Früher hätte sie gewartet, bis alles komplett 
kippt. Jetzt nutzt sie Schritt zehn: Warnzeichen ernst nehmen. Sie schreibt einer vertrauten Person, vereinbart 
einen Termin, reduziert Verpflichtungen und schützt Schlaf. Das ist keine Schwäche. Das ist Rückfallarbeit. 

Diese Beispiele zeigen: Der Weg besteht selten aus großen Durchbrüchen. Häufig besteht er aus kleinen 
Unterbrechungen alter Muster. Ein Satz statt Schweigen. Ein Termin statt Weiterwarten. Eine Mahlzeit statt 
völliger Vernachlässigung. Eine Grenze statt Überforderung. Ein Anruf statt Alleinbleiben. So wird aus Theorie 
allmählich Alltag. 

Wenn der nächste Schritt nicht sichtbar ist 
Es gibt Phasen, in denen selbst ein kleiner Schritt zu groß wirkt. Dann hilft kein großer Plan und auch kein Druck. 
Dann geht es zuerst darum, den Tag auf eine Größe zu bringen, die überhaupt zu bewältigen ist. Nicht das ganze 
Leben. Nicht die ganze Krankheit. Nicht alle Beziehungen. Nur dieser Moment, dieser Körper, diese Stunde. 

In solchen Momenten kann die Frage helfen: Was ist das Kleinste, das jetzt nicht schadet und vielleicht ein 
wenig stabilisiert? Ein Glas Wasser. Eine Decke. Das Handy aus der Hand legen. Eine Nachricht an eine sichere 
Person. Ein Termin, der nicht weiter verschoben wird. Das klingt unspektakulär, aber gerade schwere Phasen 
brauchen keine großen Gesten. Sie brauchen Halt. 

Auch Unterstützung darf klein anfangen. Niemand muss beim ersten Gespräch alles erzählen. Es reicht 
manchmal zu sagen: Ich merke, dass es kippt. Bitte bleib kurz erreichbar. Oder: Ich brauche Hilfe, aber ich weiß 
noch nicht genau, welche. Solche Sätze öffnen eine Tür, ohne dass du dich komplett erklären musst. 

Wenn du mit anderen arbeitest, in einer Gruppe, in Beratung oder in Therapie, kann dieser Gedanke ebenfalls 
entlasten. Es muss nicht sofort die ganze Geschichte auf den Tisch. Manchmal reicht ein Ausschnitt, der heute 
wichtig ist: ein Warnzeichen, ein Konflikt, ein Gedanke, eine körperliche Erschöpfung. Daraus kann ein nächster 
Schritt entstehen. 

Der Sinn dieses Weges ist nicht, dich zu optimieren. Der Sinn ist, dich wieder handlungsfähiger zu machen. 
Depression nimmt Beweglichkeit. Kleine, klare Schritte geben ein Stück davon zurück. Vielleicht nur wenig. 
Aber wenig ist nicht nichts. Und manchmal ist genau dieses Wenige der Anfang, der verhindert, dass alles noch 
enger wird. 

Mein nächster Schritt 
Wenn du aus dieser Broschüre etwas Konkretes mitnehmen möchtest, kannst du dir am Ende eine einzige Seite 
in deinen eigenen Notizen anlegen. Sie muss nicht schön sein. Sie muss nur praktisch sein. Überschrift: Mein 
nächster Schritt. 

Erstens: Meine Lage in einem Satz. Nicht geschönt, nicht dramatisiert. Zweitens: Mein stärkstes Warnzeichen. 
Drittens: Meine sicherste Kontaktperson oder Stelle. Viertens: Mein kleinster Körperanker. Fünftens: Der Termin 
oder Schritt, den ich nicht länger aufschiebe. Mehr braucht es für den Anfang nicht. 

Diese eine Seite kann wichtiger sein als zwanzig ausgefüllte Übungen. Sie bündelt, was in einer depressiven 
Phase leicht verloren geht: Wahrheit, Warnzeichen, Kontakt, Körper und Handlung. 

Der Sinn ist nicht, ein perfektes Selbsthilfesystem zu bauen. Der Sinn ist, in einem schweren Moment nicht bei 
null anzufangen. Depression verengt den Blick. Eine vorbereitete Notiz kann ihn wieder ein Stück öffnen. 
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Abschließende Ermutigung ohne falsche Versprechen 
Es wäre unehrlich zu sagen, dass jeder Weg schnell besser wird. Manche Depressionen sind hartnäckig. 
Manche Lebensumstände sind schwer. Manche Menschen müssen lange auf passende Hilfe warten. Manche 
haben mehrere Rückfälle. Manche brauchen Medikamente, Therapie, Gruppen, Krisenhilfe und viel Zeit. Das 
alles darf ausgesprochen werden. 

Aber es wäre genauso unehrlich zu sagen, dass nichts möglich ist. Menschen verändern sich. Symptome 
können leichter werden. Beziehungen können klarer werden. Warnzeichen können früher erkannt werden. Der 
innere Ton kann sich verändern. Hilfe kann greifen. Ein Leben kann wieder mehr werden als bloßes 
Durchhalten. 

Der Weg dahin ist selten elegant. Er besteht aus Anläufen. Aus Pausen. Aus Missverständnissen. Aus Terminen, 
die man fast absagt. Aus Nachrichten, die man zitternd schreibt. Aus schlechten Tagen, an denen man 
trotzdem isst. Aus Gesprächen, die nicht perfekt laufen und trotzdem etwas öffnen. Aus dem Mut, nach einem 
Rückschritt nicht alles wegzuwerfen. 

Wenn diese Broschüre etwas leisten soll, dann dies: Sie soll den nächsten Schritt kleiner machen. Nicht klein 
im Sinne von unwichtig, sondern klein genug, dass er möglich wird. 

Begriffe klar erklärt 
Manche Begriffe tauchen bei Depression immer wieder auf. Sie können helfen, wenn sie verständlich sind. Sie 
können aber auch abschrecken, wenn sie wie Fachsprache wirken. Deshalb werden einige zentrale Begriffe hier 
einfach erklärt. 

Antrieb bedeutet nicht Motivation im üblichen Sinn. Bei Depression ist Antrieb oft körperlich und psychisch 
heruntergefahren. Man weiß vielleicht, was zu tun wäre, aber der Startimpuls fehlt. Das ist nicht Faulheit. Es ist 
ein Symptom. Trotzdem kann man mit kleinen äußeren Hilfen arbeiten: feste Uhrzeit, Begleitung, Timer, 
minimale Aufgabe, Körperbewegung. 

Grübeln ist Denken ohne Lösung. Es wirkt aktiv, weil der Kopf arbeitet. In Wirklichkeit dreht sich vieles im Kreis. 
Warum bin ich so? Was hätte ich anders machen müssen? Was, wenn alles schlimmer wird? Grübeln fühlt sich 
an wie Problemlösung, macht aber oft enger. Hilfreich ist manchmal, Grübeln zu benennen: Das ist gerade 
keine Lösungssuche, das ist eine Schleife. 

Selbstwirksamkeit bedeutet: Ich erlebe, dass mein Handeln einen Unterschied macht. Depression zerstört 
dieses Gefühl. Alles wirkt sinnlos. Kleine Schritte bauen Selbstwirksamkeit wieder auf. Nicht weil sie sofort 
alles verändern, sondern weil sie zeigen: Ich kann etwas beeinflussen, auch wenn es klein ist. 

Achtsamkeit bedeutet nicht, immer ruhig zu sein. Es bedeutet, wahrzunehmen, was gerade da ist, ohne sofort 
automatisch zu reagieren. Ein achtsamer Moment kann sein: Ich merke, dass ich mich gerade beschimpfe. 
Oder: Ich merke, dass mein Körper angespannt ist. Dieses Merken ist der erste Abstand. 

Resilienz bedeutet nicht Härte. Es bedeutet nicht, alles wegzustecken. Resilienz heißt, nach Belastung wieder 
Wege in Stabilität zu finden. Manchmal entsteht Resilienz durch Unterstützung, Pausen, Therapie, 
Beziehungen, Schlaf und klare Grenzen. Wer immer nur durchhält, wird nicht automatisch resilient. Manchmal 
wird er nur erschöpfter. 

Rückfall bedeutet nicht, dass alles umsonst war. Es bedeutet, dass alte Symptome oder Muster wieder stärker 
geworden sind. Ein Rückfall kann zeigen, dass Belastung zu hoch war, Unterstützung fehlte oder Warnzeichen 
übersehen wurden. Er ist ernst zu nehmen, aber er ist kein endgültiges Urteil. 
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Selbstmitgefühl bedeutet nicht Selbstmitleid. Selbstmitleid kann im Kreis drehen. Selbstmitgefühl sagt: Es ist 
schwer, und ich gehe nicht noch brutaler mit mir um. Es ist eine Haltung, die Verantwortung möglich macht, 
ohne Selbsthass zu füttern. 

Diese Begriffe sind Werkzeuge. Du musst sie nicht auswendig lernen. Es reicht, wenn ein Begriff dir hilft, dich 
genauer zu verstehen. 

Was man besser nicht allein entscheidet 
In depressiven Phasen können Entscheidungen verzerrt wirken. Der Kopf macht aus Müdigkeit Endgültigkeit. 
Aus Scham wird der Wunsch, alles abzubrechen. Aus Überforderung wird der Impuls, Beziehungen zu beenden, 
Jobs zu kündigen, Therapie abzubrechen, Medikamente wegzulassen oder sich komplett zurückzuziehen. 
Manchmal sind Veränderungen nötig. Aber schwere Entscheidungen sollten nicht aus dem dunkelsten Zustand 
heraus allein getroffen werden. 

Eine einfache Regel kann helfen: Keine endgültigen Lebensentscheidungen an den schlimmsten Tagen. Wenn 
möglich, eine Nacht schlafen, mit einer vertrauten Person sprechen, fachliche Einschätzung einholen, 
schriftlich sortieren. Nicht, weil du unmündig bist, sondern weil Depression die Wahrnehmung verengt. In 
einem Tunnel sieht man weniger Wege. 

Besonders wichtig ist das bei Medikamenten. Nicht plötzlich absetzen, nicht selbst dosieren, nicht aus Scham 
verschweigen, wenn Nebenwirkungen auftreten. Ebenso wichtig ist es bei Suizidgedanken. Wenn der Gedanke 
auftaucht, das Leben zu beenden, ist das kein privates Thema mehr, das man still im Kopf verhandeln sollte. Es 
ist ein Signal für sofortige Hilfe. 

Auch Beziehungskonflikte sollten in depressiven Phasen vorsichtig behandelt werden. Depression kann Nähe 
als Druck erleben und Kritik als Ablehnung. Manchmal braucht es Abstand, aber nicht unbedingt endgültige 
Trennung. Manchmal braucht es ein Gespräch, aber nicht nachts um drei im Ausnahmezustand. Zeit, Schutz 
und Unterstützung machen Entscheidungen klarer. 

Die Frage lautet nicht: Darf ich meinem Gefühl nicht trauen? Gefühle sind wichtig. Aber in einer Depression 
brauchen sie Begleitung durch Fakten, Körperzustand, Zeit und andere Menschen. Ein Gefühl kann echt sein 
und trotzdem nicht die ganze Wahrheit enthalten. 

Wie Fortschritt wirklich aussieht 
Fortschritt wird oft falsch erwartet. Viele stellen sich vor, dass es jeden Tag ein bisschen besser wird. Weniger 
traurig, mehr Energie, mehr Hoffnung, immer weiter nach oben. In Wirklichkeit sieht Fortschritt bei Depression 
oft unordentlicher aus. Ein guter Tag, zwei schwere. Ein Gespräch, danach Erschöpfung. Eine Woche stabil, 
dann ein Einbruch. Ein alter Gedanke, der wieder auftaucht, aber nicht mehr ganz so absolut wirkt. 

Fortschritt kann bedeuten, dass du früher merkst, wenn du abrutschst. Dass du dich nach drei Tagen meldest 
statt nach drei Wochen. Dass du einen Termin machst, obwohl du Angst hast. Dass du weniger brutal mit dir 
sprichst. Dass du einen Rückfall nicht sofort als komplettes Versagen deutest. Dass du sagst: Ich brauche 
Hilfe. Dass du eine Grenze setzt. Dass du etwas isst, obwohl dir alles egal ist. 

Viele dieser Fortschritte sehen von außen klein aus. Innen können sie riesig sein. Gerade deshalb ist es wichtig, 
den Maßstab anzupassen. Nicht: Wie weit bin ich von meinem idealen Leben entfernt? Sondern: Was ist heute 
anders als im schlimmsten Muster? Wenn die Antwort klein ist, zählt sie trotzdem. 

Fortschritt kann auch bedeuten, ehrlicher zu werden. Manche Menschen wirken anfangs sogar trauriger, wenn 
sie aufhören zu funktionieren. Das ist nicht unbedingt Verschlechterung. Es kann bedeuten, dass die Maske 
fällt und die Realität sichtbar wird. Sichtbarkeit ist manchmal der erste Schritt in Richtung Behandlung. 
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Der Weg aus Depression ist nicht nur Stimmungsverbesserung. Er ist auch Beziehungsarbeit, Körperarbeit, 
Denkarbeit, Strukturarbeit und Trauerarbeit. Er besteht aus vielen kleinen Ebenen. Deshalb sollte man 
Fortschritt nicht nur an guter Laune messen. Manchmal ist der Fortschritt, dass du trotz schlechter Stimmung 
anders handelst als früher. 

Mini-Kapitel für schwere Tage 
Wenn du an einem schweren Tag nur wenig aufnehmen kannst, lies diesen Abschnitt. Du musst jetzt nicht 
verstehen, warum alles so ist. Du musst nicht dein Leben ordnen. Du musst nicht entscheiden, wie es 
weitergeht. Der nächste Schritt ist kleiner. 

Prüfe zuerst Sicherheit. Bist du in Gefahr, dir etwas anzutun? Wenn ja, bleib nicht allein und hole sofort Hilfe. 
Wenn nein, prüfe den Körper: Wasser, Essen, Toilette, Medikamente wie verordnet, etwas Licht, eine Decke, ein 
Fenster, ein ruhiger Ort. Der Körper ist der Boden. Ohne Boden wird Denken noch schwerer. 

Dann Kontakt. Nicht alle Menschen. Eine Person. Ein Satz. „Es ist heute schwer. Bitte melde dich kurz.“ Wenn 
keine Person verfügbar ist, nutze professionelle Hilfe. Es ist besser, eine Nummer einmal zu früh zu wählen als 
einmal zu spät. 

Dann Druck reduzieren. Was muss heute wirklich passieren? Was kann warten? Was kann abgesagt, 
verschoben, vereinfacht werden? Ein schwerer Tag ist kein guter Tag für große Selbstbeweise. Er ist ein Tag für 
Stabilisierung. 

Dann keine endgültigen Urteile. Nicht über dein Leben. Nicht über deine Zukunft. Nicht über deinen Wert. 
Schwere Tage sprechen oft in endgültigen Sätzen. Du musst ihnen nicht alles glauben. 

Wenn du nur das schaffst - Sicherheit, Körper, Kontakt, Druck raus, keine endgültigen Entscheidungen - dann 
hast du an einem schweren Tag viel getan. Vielleicht fühlt es sich nicht so an. Trotzdem ist es viel. 

Hilfe und seriöse Information 
Diese Broschüre ersetzt keine persönliche Diagnostik und keine Behandlung. Sie kann Orientierung geben, aber 
sie kann nicht entscheiden, welche Behandlung im Einzelfall richtig ist. 

Für verlässliche Informationen eignen sich medizinische Leitlinien, Patienteninformationen, ärztliche Beratung, 
Psychotherapie, Beratungsstellen und Krisendienste. Wichtig ist: Hole dir Unterstützung lieber früher als zu 
spät. 

Wenn es akut gefährlich wird: Suche sofort reale Hilfe. TelefonSeelsorge: 0800 111 0 111, 
www.telefonseelsorge.de. Bei unmittelbarer Gefahr: Notruf oder nächste Notaufnahme. 

Ein letzter realistischer Schritt 
Ein realistischer Schritt hat drei Eigenschaften. Er ist konkret, klein und anschlussfähig. Konkret heißt: Du weißt, 
was du tust. Nicht „Ich kümmere mich um alles“, sondern „Ich schreibe heute eine Nachricht“. Klein heißt: Der 
Schritt passt zu deiner aktuellen Kraft. Anschlussfähig heißt: Danach kann ein weiterer Schritt folgen. Ein 
realistischer Schritt hat drei Eigenschaften. Er ist konkret, er ist klein und er ist anschlussfähig. Konkret heißt: 
Du weißt, was du tust. Nicht „Ich kümmere mich um alles“, sondern „Ich rufe morgen um zehn Uhr in der Praxis 
an“. Klein heißt: Der Schritt passt zu deinem aktuellen Zustand, nicht zu einem Idealbild von dir. Anschlussfähig 
heißt: Danach gibt es eine nächste Möglichkeit. Ein Gespräch kann zu einem Termin führen. Ein Termin kann zu 
Behandlung führen. Eine kleine Routine kann zu mehr Stabilität führen. Nimm dir deshalb nicht vor, ab jetzt 
alles richtig zu machen. Nimm dir vor, früher zu merken, wenn es kippt. Nimm dir vor, nicht jede harte Stimme in 
deinem Kopf sofort zu glauben. Nimm dir vor, mindestens eine Person oder Stelle nicht aus deinem Blick zu 
verlieren. Und nimm dir vor, Hilfe nicht erst dann zu suchen, wenn gar nichts mehr geht. 
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Du musst nicht beweisen, dass du stark bist. Ein Mensch, der erschöpft ist und trotzdem nach einem nächsten 
Schritt sucht, arbeitet bereits. Man sieht diese Arbeit nicht immer von außen. Aber sie zählt. Gerade dann, wenn 
sie klein aussieht. Zum Schluss kannst du dir drei Sätze notieren, ohne sie perfekt zu formulieren: 

 Erstens, woran ich künftig früher merken will, dass es schlechter wird. Zweitens, wen ich dann nicht erst im 
letzten Moment kontaktieren möchte. Drittens, welcher kleine Schritt für mich meistens eher hilft als weiterer 
Druck. 

Diese drei Sätze ersetzen keine Hilfe. Aber sie können in einem schwierigen Moment eine Richtung geben. 
Depression nimmt Orientierung. Ein vorbereiteter Satz, eine gespeicherte Nummer, eine kleine Routine oder 
eine klare Grenze kann dann wichtiger sein, als man an einem guten Tag vermutet. 
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Die Inhalte dieser Broschüre sind urheberrechtlich geschützt. Eine Weitergabe, 
Vervielfältigung oder Veröffentlichung – auch auszugsweise – ist nur mit ausdrücklicher 
Zustimmung erlaubt. 

Diese Broschüre ersetzt keine ärztliche Diagnose, Psychotherapie oder medizinische 
Behandlung. Bei akuten Krisen, Suizidgedanken oder unmittelbarer Gefahr bitte sofort 
professionelle Hilfe, den Notruf oder die nächste Notaufnahme kontaktieren. 



 

Schritte gegen Depressionen ist eine verständliche Broschüre für Menschen, die in 
einer depressiven Phase nicht noch mehr Druck brauchen. 

Sie erklärt Depression in klarer, ruhiger Alltagssprache und spricht Themen an, die viele 
Betroffene kennen: Erschöpfung, Rückzug, Grübeln, Scham, Schlafprobleme, 
Überforderung und das Gefühl, nach außen noch zu funktionieren, während innen kaum 
noch Kraft da ist. 

Die zwölf Schritte werden hier nicht religiös verstanden, sondern als praktisches 
Geländer: ehrlich werden, Hilfe zulassen, Muster erkennen, Beziehungen klären, 
schlechte Tage besser einordnen und Schritt für Schritt wieder mehr Halt finden. 

Mit erklärenden Texten, Reflexionsfragen und einem 30-Tage-Stabilisierungsplan 
begleitet diese Broschüre Betroffene, Selbsthilfegruppen und Angehörige auf einem 
ruhigen Weg aus der inneren Überforderung. 

Nicht perfekt werden. Nicht funktionieren müssen. 
Schritt für Schritt wieder Boden unter die Füße bekommen. 
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