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Liebe Leserin, llieber [Leser

Sie leiden — wenn Sie dieses Buch zur Hand nehmen — sehr wahrscheinlich an
einer Depression. Die Gefuhle von Hoffnungslosigkeit und Sinnlosigkeit sowie die
depressiven Schuldgeflihle, die Sie jetzt qualen, kenne ich selbst sehr gut, denn
auch ich hatte vor vier Jahren eine schwere Depression. Aber: Ich habe sie Uber-
standen. Ich wurde wieder gesund, und auch lhnen wird es wieder besser gehen,
selbst wenn Sie das jetzt nicht glauben kdnnen.

In der Tiefe meiner Depression konnte ich mir nicht vorstellen, dass jemals wieder
ein Lichtstrahl die Dunkelheit meiner Seele erreichen wirde. Was mich vor dem
Ertrinken im Sumpf der Traurigkeit bewahrte, waren einfache Hoffnungssatze, die
ich mir mehrmals taglich vorsagte. Auch wenn ich anfangs nicht so recht an ihren
Wahrheitsgehalt glauben konnte, gaben sie mir doch ein wenig Halt. Und mit der
Zeit merkte ich am eigenen Leib beziehungsweise der eigenen Seele, dass die
Inhalte dieser Hoffnungssétze tatsachlich wahr sind.

Um Ihnen die Zeit, bis es Ihnen wieder besser geht, zu erleichtern, habe ich solche
Hoffnungssatze in diesem Blchlein gesammelt. Zu den Texten hat der Fotograf
Franz Morin wunderbare Bilder beigesteuert, die Sie ebenfalls in Ihrer jetzigen
Situation trosten kénnen.

Suchen Sie sich aus diesem Buchlein die Hoffnungssatze aus, die Sie ansprechen,
und sagen Sie sich diese mehrmals am Tag vor.



Es kann auch helfen, einprdgsame Séatze auf ein Blatt Papier zu schreiben und so
aufzuhéangen, dass Ihr Blick mehrmals taglich darauf fallt. Oder bewahren Sie |hren
Lieblingssatz auf einem Zettel in lhrer Geldbdrse auf, dann lesen Sie ihn immer, wenn
Sie diese 6ffnen.

Jedes Mal, wenn Sie einen dieser hoffnungsvollen Satze denken, bringt das ein klein
wenig Licht in die Dunkelheit lhrer Gedanken — und das wird Ihnen guttun.

Dieses Buchlein kann natUrlich keinen Arztbesuch und keine Therapie ersetzen. Eine
Depression ist eine ernste Erkrankung, und wer daran leidet, hat das Recht, arztliche
Hilfe in Anspruch zu nehmen. Depressionen kdnnen heute mit Medikamenten und
Psychotherapie gut behandelt werden. So wie ich kbnnen auch Sie mit dieser Hilfe
gesund werden und sich dann wieder Ihres Lebens freuen.

Mogen Ihnen die folgenden Hoffnungssatze
eine Stutze sein auf lhrem Weg aus der
Depression zurdck in ein freuadvolleres Leben.

Dr. Sabine Wehner-Zott



Vielleicht ist die Depression bei Innen damit verbunden, dass
sich eine groBe Hoffnung in Ihrem Leben zerschlagen hat. Und
Sie meinen nun, dass lhr Leben zerstort sei.

Auch wenn Sie es jetzt nicht glauben kénnen — sobald sich Ihre
UbergroBe Traurigkeit wieder gelegt hat, werden Sie neue Pers-
pektiven fur Inr Leben sehen.

In meinem Leben wird neue
Hoffnung keimen.









Wahrend einer Depression starren wir oft wie mit einem Vergro-
Berungsglas auf unsere Probleme. Sie blahen sich dadurch Uber
Gebuhr auf und verdrangen das Positive aus unserem Denken.
Mit dem Nachlassen der Depression verliert sich jedoch dieser
verzerrende Blickwinkel, und die Probleme schrumpfen wieder.

Es ist die Depression, die meine
Sorgen Ubergrol3 erscheinen 14sst.
In Wirklichkeit sind sie viel kleiner.






Das Gefuhl, verlassen oder isoliert zu sein, tritt oft in der Depression
auf. Es ist, wie viele andere depressive Gefuhle und Stimmungen,
schwer zu ertragen. Aber es wird wieder eine Zeit kommen, da Sie
sich mit sich und der Welt wohlfhlen.






An Schwierigkeiten und auch durch Leid kénnen wir wachsen, wenn-
gleich es zunachst anstrengend fur uns ist. Vielleicht trostet Sie das
im Moment nicht, denn jetzt winschen Sie sich nichts sehnlicher, als
dass Sie aus der Depression auftauchen und wieder »normal« wer-
den. Vertrauen Sie darauf, dass sich dieser Wunsch erfullt.

Wahrscheinlich wird es Ihnen sogar irgendwann so gehen wie mir,
und Sie werden eines Tages sagen: »Die Depression war zwar
schmerzhaft, aber sie hat mich gelehrt, besser zu leben.« Durch die
Krankheit habe ich gelernt, meine Fahigkeiten realistischer einzu-
schatzen. Und nachdem ich die groBBe Dunkelheit der Seele erfahren
habe, kann ich heute das Positive in meinem Leben viel besser wahr-
nehmen und schatzen.

Spéater werde ich vielleicht dber meine
Krankheit sagen. Es war schwer, aber
es war wertvoll.



Hoffnungssatze
flr eine schwere Zeit

Die Autorin ist selbst durch eine Depression hindurch Es enthalt

gegangen und weif3, wie diister und hoffnungslos * kurze, einfiihlsame Texte zum Verstandnis
diese Krankheit das ganze Leben erscheinen lasst. der Krankheit Depression,

Sie weif3 aber auch, dass sie iiberwindbar ist und e Hoffnungssitze, die Ihnen in der schweren
was einen dabei unterstiitzen kann. Zeit Halt und Kraft geben,

Dieses kleine Buch mochte ein verstandnisvoller, e stimmungsvolle Fotografien, die lhren
ermunternder Begleiter auf dem Weg aus der Zustand bildhaft erfassen und Trost spenden.

Depression heraus sein.
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