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1.Anhalten und Innehalten

Sich eingestehen,



dass man nicht mehr kann, erschöpft ist und keine Kraft 

mehr hat



dass man Zeit braucht und sich erholen muss vom 

ständigen Sich-Überfordern



dass man nicht mehr weiterweiß, rat- und hilflos ist

2.Erst wenn der Depressive sieht, wie, wo und wann er sich

überfordert, ist eine konkrete Veränderung möglich

Sehen,



dass das alte Muster der Fremdsteuerung und der 

Selbstüberforderung nicht mehr greift, sondern Ursache der 

Erschöpfung ist.
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3.   

Verstehen und Annehmen...



was ich fühle, denke und möchte...... und nicht was ich 

glaube, fühlen und denken zu müssen



wie ich bin und wer ich wirklich bin und dass ich so, wie 

ich bin, gut bin



der Überforderungsmechanismen, die zur Depression 

führten



dass es nie um Schuld geht, sondern um das Verstehen 

und Nicht-Bewerten



dass ein Um- und Neulernen nötig und möglich ist
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Der depressive Mensch betritt Neuland, wenn er beginnt



sich zu beobachten, ohne zu werten



hellhörig zu werden, was in und mit ihm passiert



zu spüren und wahrzunehmen, was im Herzen, Körper 

und Kopf vorgeht, ohne abzuwerten und zu verurteilen



zu erkennen, wo und wie er sich ein Bein stellt und sich 

überfordert



seine Bedürfnisse wahrzunehmen



Geduld zu üben mit sich und eigene Grenzen 

wahrzunehmen und zu akzeptieren



Nein zu sagen und sich abzugrenzen ohne Schuldge-

fühle, Konflikte zuzulassen und sich darin treu zu bleiben



Ein freies und selbstbestimmtes Verhalten einzuüben



Sich selbst als wertvoll zu sehen und zu erleben


