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zum Einstieg

Ich gehe eine StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch.
Ich falle hinein.
Ich bin verloren.

... Ich bin ohne Hoffnung.
Es ist nicht meine Schuld.
Es dauert endlos, wieder hinauszukommen.

Ich gehe dieselbe StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch.
Ich falle wieder hinein.
Ich kann nicht glauben, schon wieder am gleichen Ort zu sein.
Aber es ist nicht meine Schuld.
Immer noch dauert es sehr lange, herauszukommen.

Ich gehe dieselbe StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch.
Ich falle schon wieder hinein...
aus Gewohnheit.
Meine Augen sind offen.
Ich weiBB, wo ich bin.
Es ist meine Schuld.
Ich komme auch sofort wieder heraus.

Ich gehe dieselbe StraBe entlang.
Da ist ein tiefes Loch.
Ich gehe darum herum.

Ich gehe eine andere StraBe.

Sogyal Rinpoche







Vorwort
Prof. Dr. Hegerl

Gerade depressiv Erkrankte erleben in den depressiven Krankheitsphasen
Veranderungen in ihrem ,In-der-Welt-sein“, die von Nicht-Erkrankten nur
schwer nachvollziehbar ist. Von anderen Betroffenen zu hdéren, hilft aus
der Isolation die diese Erkrankung oft begleitet und ermdglicht von den
Erfahrungen und auch Irrwegen Anderer zu lernen. Oft dauert es sehr
lange, bis der Erkrankte die Depression als Erkrankung wie andere auch
wahrnehmen kann, sie nicht als persdnliches Versagen interpretiert und
den richtigen Umgang und Weg zur professionellen Behandlung findet.

Aus all diesen Grinden ist der Austausch mit anderen Betroffenen in
Selbsthilfegruppen ein wichtiger Baustein bei der Bewaltigung dieser
Erkrankung. Oft entstehen haltbare Freundschaften und
Unterstltzungsnetzwerke, die Mitgliedern, die erneut in eine Depression
geraten sind, dabei helfen, die schwierige Phase zu Uberstehen, sich nicht
von Hoffnungslosigkeit Uberwaltigen zu lassen und eine konsequente
Pharmako- oder Psychotherapie ein- und durchzuhalten. Patientinnen und
Patienten berichten immer wieder, dass vor allem die gegenseitige
Unterstitzung, das Gefluhl ,nicht allein mit der Erkrankung dazustehen®
als entlastend erlebt wird. Die verstandnisvolle Begleitung von
~Schicksalsgenossen™ hilft auch, wieder Schritt flr Schritt zurtckzufinden
in ein aktiveres, auBenorientiertes Leben.

Die Grindung weiterer Selbsthilfegruppen flir an Depression erkrankte
Menschen und deren Angehdrige und die Vernetzung dieser ist nach wie
vor ein wichtiges Anliegen.

Herr Schallenmiiller ist hier schon seit vielen Jahren aktiv: mit seinem
Verein Balance e.V. Mit offentlichen Pilgermarschen leistet er einen
wichtigen Beitrag, dass psychische Erkrankungen wie die Depression in
der Offentlichkeit wahrgenommen und Vorurteile abgebaut werden. Er
unterstutzt aktiv die Grindung von Selbsthilfegruppen und leistet mit
diesem Leitfaden eine sehr praxisnahe Hilfestellung. Dem vorliegenden
Leitfaden ist deshalb groBe Verbreitung und intensive Nutzung zu
winschen und Herrn Schallenmiller und den Lesern des Leitfadens viel
Freude und Erfolg bei der Grindung von Selbsthilfegruppen.

Tegel
Leipzig im Marz 2011 Ulrich Hegerl
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