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Vorwort

Nehmen Sie dieses Buch in die Hand, weil Sie nach Moglichkeiten suchen,
sich selbst zu helfen, ist die Wahrscheinlichkeit grof3, dass Sie unter sehr
belastenden Beschwerden leiden. Thre Stimmung ist vermutlich stark
schwankend oder auch stindig gedriickt. Sie trauen sich nur noch wenig
zu, mogen sich vielleicht gar nicht mehr leiden. Moglicherweise machen
Sie sich schwere Vorwiirfe wegen tatsachlicher oder vermeintlicher Ver-
fehlungen und Schwichen. Sind leicht reizbar und sehen alles schwarz. Sie
griibeln viel und konnen sich an nichts mehr erfreuen. Vielleicht haben Sie
quilende Gefiihle, leiden unter einem stindigen inneren Schmerz, even-
tuell fiihlen Sie auch tiberhaupt nichts mehr. Das Leben hat fiir Sie seinen
Glanz verloren. Moglicherweise haben sich auch Ihre korperlichen Reakti-
onen und Bediirfnisse verdndert und das macht sich bei der Energie, dem
Appetit, dem Schlaf und in der Sexualitit bemerkbar. Vielleicht sind Sie
das erste Mal depressiv, vielleicht kennen Sie diesen Zustand gut. Mogli-
cherweise haben Sie schon viel versucht, um sich aus dieser leidvollen Si-
tuation zu befreien: haben schon andere Biicher gelesen, Medikamente
eingenommen, sich einem Angehorigen oder dem Hausarzt anvertraut
und um Rat und Unterstiitzung gebeten. Oder Sie haben bei der Telefon-
seelsorge angerufen oder Therapien und andere Hilfsangebote in An-
spruch genommen.

Die Auffassungen dariiber, wie Depressionen entstehen und was dage-
gen hilft, gehen weit auseinander. Dieses Buch vertritt einen von mehreren
Standpunkten zu diesen Fragen, der auf Erkenntnissen der Lerntheorie
fufdt und als Weiterentwicklung der sogenannten kognitiven Verhaltens-
therapie betrachtet werden kann. Dieser Ansatz ist nicht besser oder
schlechter als manch anderer. Noch ist die Wissenschaft nicht so weit, ein-
deutig sagen zu konnen, was gegen Depressionen am besten hilft. Es gibt
eine Reihe von Wegen in die Depression hinein -und zum Gliick auch meh-
rere Wege wieder heraus. Die in diesem Buch dargestellten Mafinahmen
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8 Gib dich nicht auf, lass dich wieder ein!

um aus der Depression herauszukommen haben bereits vielen Betroffenen
geholfen, so viel kann bei der aktuellen Erkenntnislage schon einmal ge-
sagt werden. Manche tun gar nichts gegen eine Depression, sondern war-
ten einfach ab, bis sie wieder vorbei ist. Auch das ist eine Moglichkeit. Da
Sie dieses Buch lesen, mochten Sie vermutlich einen anderen, aktiveren
Weg einschlagen.

Das in diesem Buch vorgestellte Programm beruht auf der Akzeptanz-
und Commitmenttherapie (kurz ACT, gesprochen wie das englische o
act, handeln). Entwickelt wurde dieser therapeutische Ansatz von dem
amerikanischen Psychologen Steven Hayes und seinen Mitarbeitern.
Hayes hat intensiv zu der Frage geforscht, wie wir eigentlich das Denken
lernen und wie unser Denken unser Fiihlen und Handeln beeinflusst. Auf
der Grundlage der Erkenntnisse seiner Arbeitsgruppe haben er und seine
Mitarbeiter eine Theorie und ein Behandlungskonzept fiir unterschiedli-
che psychische Probleme (von Angsten und Zwingen iiber Depressionen
bis hin zu Suchtproblemen und Beziehungsstorungen) entwickelt, die sie
erstmalig im Jahr 1999 in Buchform vorstellten. Eine tiberarbeitete Ver-
sion erschien auf Deutsch im Jahr 2014 unter dem Titel Akzeptanz- &
Commitment-Therapie. Achtsamkeitsbasierte Verdnderungen in Theorie und
Praxis'. Ehe ich niher darauf eingehe, was diesen Ansatz zur Uberwin-
dung von Depressionen und anderen seelischen Problemen so besonders
macht, mochte ich kurz etwas iiber die Vorgeschichte von Gib dich nicht
auf, lass dich wieder ein sagen.

Als ich vor etwa zehn Jahren an einen Verlag mit dem Vorschlag heran-
trat, ein Buch tiber die Akzeptanz- und Commitmenttherapie zu schrei-
ben, stiefd ich sowohl auf Interesse als auch auf Skepsis. ,,Das hort sich al-
les sehr gut an, ist mal etwas Anderes. Also mir geféllt’s”, so in etwa
auflerte sich die damalige Lektorin. ,,Andererseits ... weifd ich nicht, ob das
in unser Programm passt. Diese Therapie fillt ja schon ein bisschen aus
dem Rahmen des Ublichen. Wir achten sehr darauf, dass unsere Biicher
auf gesicherten Erkenntnissen beruhen, das muss alles wissenschaftlich
abgesichert sein. Ich werde es mir noch mal durch den Kopf gehen lassen
und unsere Experten zurate ziehen.“ ACT war damals noch ziemlich neu

1 Hayes,S.C., Strosahl, K.D. & Wilson, K. G. (2014). Akzeptanz- & Commitment-Thera-
pie. Achtsamkeitsbasierte Verdnderungen in Theorie und Praxis. Paderborn: Junfer-
mann.
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Vorwort 9

und im deutschsprachigen Raum weitgehend unbekannt. Ein paar Tage
spater rief die Lektorin wieder an, um mir mitzuteilen, dass sich der Verlag
gegen eine Veroffentlichung entschieden habe. Sie riet mir, es bei einem
anderen Verlag zu versuchen, der etwas aufgeschlossener gegeniiber neu-
en Ansitzen wire. Ich bedankte mich und legte etwas enttiduscht auf. Zehn
Minuten spiter klingelte das Telefon erneut. Es war wieder die Lektorin:
»Ich bin es noch mal. Wissen Sie was? Wir machen es doch. Man muss
auch mal etwas wagen! Schreiben Sie das Buch!“ Im Jahr 2008 kam Das
Leben annehmen beim Hans Huber Verlag heraus. Ich hatte es als Selbsthil-
febuch auf der Grundlage der Akzeptanz- und Commitmenttherapie fiir
Menschen geschrieben, die mit psychischen Problemen zu kiampfen ha-
ben. Das Leben annehmen stiefd auf deutlich mehr positive Resonanz als der
Verlag und ich gehofft hatten und findet nach wie vor seine Leserschaft.

Depression und Psychotherapie

Wenn Sie sich bereits mit dem Thema Depression und Psychotherapie
beschéaftigt haben, werden Sie die — vielleicht etwas frustrierende —
Feststellung gemacht haben, dass es unter den Psychotherapeuten
kein klares, einheitliches Bild davon gibt, wodurch eine Depression
entsteht und wie man sie am besten behandelt und tiberwindet. Viel-
mehr herrscht auf dem Gebiet eine zum Teil verwirrende Vielfalt an Er-
kenntnissen, Theorien und Behandlungsmethoden vor. Das hat zum
einen damit zu tun, dass es sich bei psychischen Problemen in der Re-
gel um komplexe seelische Vorgange handelt. Zum anderen werden
zwar Fortschritte in der Behandlung erzielt, doch hat sich noch kein
bestimmtes Vorgehen als den anderen eindeutig tUberlegen erwiesen.
Daher werden immer neue Therapien und Methoden entwickelt in der
Hoffnung, das bisherige Vorgehen zu verbessern und mehr Betroffe-
nen wirksamer helfen zu kénnen. ACT, die Therapie, auf der das Pro-
gramm beruht, das ich vorstellen werde, gehért zur Gruppe der Verhal-
tenstherapien. Deren gemeinsames Ziel besteht darin, konkrete
Veradnderungen im Umgang mit dem eigenen Erleben und mit be-
stimmten schwierigen Situationen zu férdern. Es sollen Lernprozesse
in Gang gesetzt werden, die die Betroffenen unterstitzen, bestimmte
Herausforderungen besser zu bewaltigen. Urspriinglich war die Ver-
haltenstherapie in der Behandlung von Depressionen darauf ausge-
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10  Gib dich nicht auf, lass dich wieder ein!

richtet, Betroffenen zu helfen, ihre Probleme zu l6sen und mit Konflik-
ten sowie anderen zwischenmenschlichen Schwierigkeiten besser
umzugehen. Sie unterstitzte die Patienten darin, insgesamt aktiver zu
werden und mehr positive Aktivitaten zu planen und durchzufiihren. In
den letzten Jahrzehnten wurde in der Therapie zusatzlich versucht,
unglinstige Denkmuster zu verédndern. Neben diesen Zielen bemiht
sich die Akzeptanz- und Commitmenttherapie darum, zusatzlich Lern-
prozesse in folgenden Bereichen anzustofien:

« Im Umgang mit Gefilihlen: Anstatt bestimmte Geflihle — koste es,
was es wolle — loswerden zu wollen, lernen wir, ihnen Raum zu ge-
ben und sie als das, was sie sind, anzunehmen.

« Im Umgang mit Gedanken: Wir entwickeln eine hilfreiche Haltung
im Umgang mit unseren Denkprozessen, die — einfach formuliert —
darin besteht, nicht alles zu glauben, was wir denken, und damit die
Macht unglinstiger Gedanken uber unser Fiihlen und Handeln zu
schwachen.

¢ Im Umgang mit unserer Aufmerksamkeit: Wir lernen, unsere Auf-
merksamkeit flexibel auf das zu richten, was hier und jetzt gerade
wichtig und hilfreich ist — und uns nicht in Gribeleien tGber Vergan-
genes oder Sorgen Uber Zukiinftiges zu verlieren.

« ImUmgang mit unserem Ich: Wir lernen, uns aus dem Gefangnis von
Vorurteilen uns selbst gegenlber zu befreien und unser Ich ganz
anders zu verorten: als stabiler, grenzenloser und auferhalb von
Bewertungen stehender Beobachter.

* Im Umgang mit den Méglichkeiten unseres Lebens: Wir lernen, uns
Klarheit darliber zu verschaffen, was fiir uns wirklich zahlt, und
dies nicht aus dem Blick zu verlieren.

¢ Im Umgang mit unseren Entscheidungen: Wir lernen, Passivitat und
Impulsivitat zu iberwinden und da, wo es méglich und sinnvoll ist,
unser Handeln daran auszurichten, was uns wichtig ist und was un-
ter den gegebenen Umsténden funktioniert.

Warum dann noch ein Buch, wenn es doch schon eines gibt, das den An-
spruch hat, die Grundideen und Vorgehensweisen von ACT so darzustel-
len, dass auch Laien sie nachvollziehen und eigenstindig anwenden kon-
nen? Meiner Meinung nach besteht dafiir ein Bedarf. ACT ist zwar eine
sogenannte ,transdiagnostische Therapie und damit fiir die Behandlung
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Vorwort 11

von unterschiedlichsten psychischen Problemen gedacht, also nicht nur
von Depressionen, sondern z.B. auch von Zwingen, Angsten, Schwierig-
keiten im Zusammenhang mit dem Konsum von Alkohol, Nikotin oder
Drogen, Ess-Storungen oder den Folgen von extrem belastenden Ereignis-
sen (posttraumatische Storungen). Und es gibt sicher einige Uberschnei-
dungen und Gemeinsambkeiten von all diesen verschiedenen Problemen.
Allerdings gibt es auch bedeutsame Unterschiede. In einem Buch, das die
Bewaltigung von Depressionen in den Vordergrund stellt, kann spezifisch
auf die Probleme von Menschen eingegangen werden, die unter den typi-
schen mit diesem Storungsbild verbundenen Beschwerden leiden.

In diesem Buch beschreibe ich ein Programm, das aus einer vorgegeben
Abfolge einzelner Schritte besteht.? Im Gegensatz dazu enthélt der Vorldu-
fer relativ viele Hintergrunderklarungen sowie zu jedem Thema zahlrei-
che Ubungen und Umsetzungsvorschlige.? Gib dich nicht auf, lass dich wie-
der ein! hilt die Erliuterungen bewusst knapp und beschriankt sich auf
solche Ubungen und Anregungen, die besonders gut geeignet sind, Men-
schen bei der Linderung oder Uberwindung von Depressionen in be-
stimmten Situationen zu unterstiitzen.

Die Entscheidung, ein Buch zu diesem Thema zu schreiben, liefd mich
innerlich nicht kalt: Zum einen iiberfiel mich eine gewisse Last und
Schwere. Ich habe im Laufe meiner Berufstitigkeit eine ganze Reihe von
Menschen durch eine Depression begleitet und immer wieder erfahren,
wie grofd der Schmerz, die Trauer, die Verzweiflung und die Hilflosigkeit
der Betroffenen - und auch ihrer Angehorigen - oft sind. Ich erinnere
mich an viele Patienten, die in meinem Sprechzimmer bittere Trinen
vergossen haben - und an viele, die keine Tranen mehr hatten, denen
jegliche Empfindung abhandengekommen war. Um Letztere habe ich
mir oft besonders grofde Sorgen gemacht. Viele Patienten, die sehr de-
pressiv sind, leiden unter einer quélenden inneren Leere und einer ge-
fiihlten Sinnlosigkeit. Haufig stellt sich bei Menschen in einer solchen Si-
tuation der Wunsch ein, nicht mehr leben zu wollen - und schwebt
oftmals iiber ihnen und tiber ihrem Umfeld wie ein Damoklesschwert.

2 Ahnliche Programme fiir die psychotherapeutische Behandlung von Depressionen
auf der Basis der Akzeptanz- und Commitmenttherapie wurden von anderen Auto-
ren entwickelt und beschrieben, z.B. in den USA von Zettle (2007) und in Deutsch-
land von Hotheinz, Heidenreich und Michalak (2017).

3 Das Gleiche gilt auch fiir das Selbsthilfebuch, das Steven Hayes geschrieben hat.
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12 Gib dich nicht auf, lass dich wieder ein!

Waihrend fiir manche Betroffene die Vorstellung, sie konnten ihrem Le-
ben selbst ein Ende setzen, so etwas wie ein Strohhalm ist, an den sie sich
klammern konnen und der ihnen ein wenig Erleichterung verschafft, be-
deutet dies fiir ihr Gegeniiber, dass sich in die Schwere und das Mitge-
fiihl, das der depressive Mensch auslost, auch eine grofde Portion Sorge
mischt. Sorge, Schmerz, Hilf- und Hoffnungslosigkeit, diese Gefiihle
sind mit dem Begriff Depression verbunden - auch fiir mich, wenn ich
mich mit dem Thema befasse. Zweifel kamen hinzu: Werde ich es schaf-
fen, ein Buch zu schreiben, das der damit verbundenen Verantwortung
gerecht wird? Ein Buch, das die Hoffnungen, die ein schwer leidender,
deprimierter Mensch da reinsetzt, nicht enttauscht? Was, wenn mir das
nicht gelingt, wenn die Botschaft nicht richtig ankommt und der Leser
nach der Lektiire genauso verzweifelt ist wie zuvor? Oder sogar noch ver-
zweifelter, weil sich wieder ein Weg als Sackgasse erwiesen hat? Bedrii-
ckung, Sorge, Zweifel - solche dunklen Gefiihle stellten sich also nach
dem Entschluss, dieses Buch zu schreiben, bei mir ein. Und auch eine
Tendenz, diesen Gefiithlen aus dem Weg zu gehen: Sollte ich nicht viel-
leicht die Finger davon lassen? Ein anderes Thema aussuchen? Ein leich-
teres, eines, das mich nicht so ,,herunterziehen” wiirde?

Aber da war auch noch ein anderes Motiv: Erinnerungen an wunderba-
re Erfahrungen, an denen mich viele meiner Patienten teilhaben lief3en.
Der Moment, wenn sich ein Mensch nach einer langen schweren Zeit auf
einmal wieder zu erholen beginnt, wenn wieder Bewegung in die verstei-
nerten Gesichtszlige kommt. Wenn sich ein erstes leichtes Licheln seinen
Weg bahnt, moglicherweise noch unter Tranen. Wenn mir jemand berich-
tet, dass er zum ersten Mal seit langer Zeit wieder Warme in seinem Her-
zen gesplrt hat, einen Anflug von Lebendigkeit. Wieder lachen konnte.
Wenn Menschen, die sich fast aufgegeben haben, wieder eine Richtung in
ihrem Leben einschlagen, sich wieder auf den Weg machen, vielleicht
noch mit zaghaften kleinen Schritten und weichen Knien, aber wieder be-
wusst und absichtsvoll. Nicht, weil sie miissen, weil sie mechanisch ir-
gendeine Pflicht erfiillen, sondern weil sie eine Wahl treffen, aus einer zu-
rlickgewonnenen inneren Freiheit heraus. Dies sind kostbare Momente
fiir mich. Wo das Leid grof} ist, ist auch der Bedarf an Hilfe grofd. Men-
schen, die in schwerer innerer Bedringnis sind, mithilfe von gesproche-
nen oder geschriebenen Worten zu unterstiitzen ist etwas zutiefst Sinnvol-
les - auch wenn es sich nicht in jedem Moment gut anfiihlt.
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Vorwort 13

Bitte sehen Sie es mir nach, dass ich von mir und meinem Erleben spre-
che. Es soll in erster Linie nicht um mich gehen in diesem Buch, sondern
um Sie. Um Ihr Leben, Thre Schwierigkeiten und Ihre Moglichkeiten, mit
sich selbst wieder besser zurechtzukommen. Nur hilft es manchen Men-
schen in ihrer Not zu sehen, dass sie nicht die einzigen sind, die belastende
Gefiihle und Gedanken kennen. Sie fiithlen sich getrdstet durch die Erfah-
rung, dass auch andere von Zweifeln, Sorgen und Niedergeschlagenheit
geplagt werden, selbst Therapeuten. Und dass niemand von ihnen ver-
langt, diese Gedanken und Gefiihle loszuwerden oder in den Griff zu be-
kommen, denn darum geht es nicht.

Worum geht es dann? Wozu dieses Buch, wenn es nicht darauf abzielt,
innere ,Damonen” - Schuld- und Schamgefiihle, Trauer, Selbstzweifel,
Angste - loszuwerden? Ist es denn nicht so, dass Menschen in Depressio-
nen versinken, weil sie zu traurig sind, zu angstlich, zu viele triibe Gedan-
ken haben? Und dass Hilfe darin besteht, diese ,negativen Gefiihle und
Gedanken, diese ,,Symptome der Krankheit Depression” abzumildern, zu
iberwinden, wegzutherapieren? Damit es dann im Leben des Betroffenen
wieder weitergehen kann? Wenn Sie so denken, sind Sie in guter Gesell-
schaft. Diese Einstellung ist in unserer Kultur weit verbreitet. Auch ich
selbst erwische mich immer noch dabei, obwohl ich es eigentlich besser
wissen sollte ...

Das ist eine von den Sachen, die unser Verstand macht: Er spult immer
wieder dieselben ,Weisheiten“ ab, die ihm irgendwann eingetrichtert wur-
den oder die er sich zusammengereimt hat. Dazu spater mehr. Meine Er-
fahrung ist jedenfalls Folgende: Ob es jemandem gelingt, ein Leben zu
fiihren, das er als erfiillend und begliickend erlebt, hangt nicht davon ab,
wie viele negative Gedanken und Gefiihle er hat, weder von seinen Angs-
ten, belastenden Erinnerungen noch von Zweifeln oder seinem Kummer.
Wenn nicht davon, wovon dann, werden Sie zu Recht fragen.

Nach ACT sind es zwei zentrale Fragen, die dariiber entscheiden, ob es
uns Menschen gelingt, auch unter schwierigen inneren und dufderen Be-
dingungen unsere Moglichkeiten zu nutzen, ein sinnvolles und erfiilltes
Leben zu fithren. Die erste lautet: Wie gehst du mit Schmerz, Angst, Trau-
rigkeit und Verletzbarkeit um? Die zweite lautet: Wie schaffst du es, mit
dem in Verbindung zu bleiben, was dir lieb und teuer ist?

Auf diese beiden Fragen gibt ACT, wie ich finde, einige kluge und hilf-
reiche Antworten. Sie sind die Grundlage fiir das Programm, das Thnen auf
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