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Yorwort

Mit einem gelegentlichen “schlechten Tag”
zu leben ist eine Sache, tagtdglich wirklich depri-
miert zu sein kann verheerend sein. Es ist beliebt
und populdr zu sagen: “Nur du kannst mich gliick-
lich machen”, das ist jedoch nur teilweise wahr.
Sind wir ganz und gar niedergeschlagen, dann
sind unsere Mitmenschen da, um uns zu helfen,
mehr als wir es je wissen. Dartber hinaus ldsst
uns unser personlicher Glaube in aller Tiefe wis-
sen, dass wir um géttliche Hilfe bitten — und diese
auch erwarten kénnen.

Das bedeutet nicht, dass wir uns blofB “aufzu-
muntern” brauchen, dass wir nur “Kopf hoch” zu
sagen brduchten und einfach Schluss damit ma-
chen kénnten. Das Problem zu benennen, also



genau herauszufinden, was wir bezuglich unserer
Geflhle von Hoffnungslosigkeit tun kénnen, be-
ginnt damit, ein Verstehen zu entwickeln und In-
formationen zu gewinnen. Was ist normal? Was
ist es nicht? Wie hat das alles begonnen? Was
sind die zugrundeliegenden Ursachen? Was ist
eine “Behandlung”, die wirklich wirksam ist? Was
funktioniert nicht?

Der Elfenhellfer “Aus Depression auferstehen”
bietet ermunternde Weisheit bezuglich all dieser
Fragen. Die achtunddreiBig Einsichten, die nun
folgen, werden dir die Versicherung und Ermuti-
gung geben, “dass es Hoffnung gibt ...”, und dass
Hilfe von einer Menge groBartiger Quellen kom-
men kann.



1.

Sich niedergeschlagen zu fiihlen ist
eine natiirliche Reaktion auf die
Verletzungen, den Stress, die
Verdnderungen und Enttduschun-
gen, die das Leben bringen kann.
Der Weg zum Handeln und
neuem Wohlbefinden beginnt mit
Selbstgewahrsein:

Die Depression zu verstehen und
einfach zu erkennen, wie es um

dich steht.



O
,\\:.3\.\&\ p

&»ﬁ\ X
A 4 ‘4 u.,»

g ¢
7(, \
AN



2.

Den meisten von uns wurde - als
Kinder - beigebracht, wie es geht,
unsere Schuhe zu binden, Fahrrad
zu fahren, uns zu schniuzen oder
ein Buch zu lesen. Fs wurde uns
aber nicht beigebracht, wie wir
angemessen mit unseren
komplexen Emotionen umgehen
konnen. Es ist nicht zu spdt dafiir
zu lernen, wie du mit deinen
Emotionen auf gute und
verstindige Weise umgehen
kannst.
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3.

Information ist die beste Waffe
gegen Depression. Lerne alles, was
du kannst, tiber die Ursachen,
iiber die Arten und iiber die
Behandlungsmaglichkeiten.






4.

Wir lernen uns selber nur gut
kennen, nachdem wir auf eine
Menge Widrigkeiten gestofien sind.
Statt dich durch eine Depression
bedroht zu fiihlen, sieh es als ein
Sprungbrett fiir personliches
Wachstum und Selbst-Verstehen.






5.

Depression ist eine FrRrankung
des Kovpers, des Gemiites, des
Denkens und unseres spirituellen
Geistes. Um sie zu behandeln,
musst du div zur Gdnze in jeder
Hinsicht Beachtung schenken.
Wo erlebst du den Schmerz?
Frage dich, wie du jenem Teil
deines Lebens Heilung bringen
kannst.








