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iebe Leserinnen und Leser,

als psychologische Psychotherapeutin, die selbst lange mit einer sozia-
len Phobie gekdmpft hat, sehe ich es als meine Mission an, Aufkldarungs-
arbeit zu betreiben und fiir die Entstigmatisierung von psychischen Er-
krankungen zu sorgen. Depressionen zdhlen zu den haufigsten, jedoch
in ihrer Schwere oft unterschatzten Erkrankungen. Insgesamt erkranken
8,2 % der erwachsenen Bevolkerung in Deutschland, das entspricht 5,3
Millionen Menschen im Alter von 18 bis 79 Jahren, innerhalb eines Jah-
res an einer unipolaren oder anhaltenden depressiven Stérung.*

Dieses Buch, das Sie in den Hdanden halten, ist ein bemerkenswerter
Wegweiser fiir all jene, die mit Depressionen zu kdmpfen haben oder
Angehoérige unterstiitzen moéchten. In meiner Praxis mache ich die Er-
fahrung, dass Menschen wiederholt in Therapie kommen und bereits
mehrere Therapieformen, Klinikaufenthalte und verschiedene psycho-
pharmakologische Therapien hinter sich haben. Bei therapieresistenter
oder chronischer Depression ist eine enge Zusammenarbeit mit spezia-
lisierten Fachdrzt:innen und Psychotherapeut:innen entscheidend, um
den bestmdglichen Behandlungsplan zu entwickeln und die Lebensqua-
litdt der Betroffenen zu verbessern. Der Leidensdruck ist enorm hoch,

*Jacobi et al. (2016). Erratum zu: Psychische Stérungen in der Allgemeinbevolkerung.
Studie zur Gesundheit Erwachsener in Deutschland und ihr Zusatzmodul »Psychische
Gesundheit« (DEGS1-MH). Nervenarzt, 87, 88-90
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sowohl bei den Betroffenen als auch bei den Angehérigen, und die Be-
handlung muss immer wieder individuell angepasst werden. Nach
mehrfachen Riickschldgen und Therapiemarathons besteht die Gefahr
einer Resignation, sozusagen einer erlernten Hilflosigkeit.

Ulrike Michels hat als Betroffene eine einzigartige Perspektive auf
diese oft iiberwidltigende Krankheit gewonnen - eine Perspektive, die
durch tiefe personliche Erfahrungen und zahlreiche Riickschlige ge-
formt wurde. Wenn Sie dieses Buch lesen, spiiren Sie die starke Resilienz
der Autorin, die sich durch einen jahrelangen Kampf gegen die Depres-
sion entwickelt hat. Betroffene und Angehoérige kénnen dadurch den Mut
entwickeln, weiter an der Verbesserung der eigenen Lebensqualitdt zu
arbeiten, denn hier wird eines ganz klar und deutlich: Sie ist eine Exper-
tin ihrer eigenen Depression und hat den Mut, ihre Erfahrungen offen
und ehrlich zu teilen! Jede Depression hat ihr eigenes Gesicht und mit-
hilfe professioneller Unterstiitzung und eigener Bewdltigungsstrategien
kann man seinen persdnlichen Umgang mit Riickschldgen finden. Die-
ses Buch kann Ihnen dabei helfen, Ihren personlichen Weg zu gehen. Als
Therapeutin weil3 ich, wie wichtig es ist, Patient:innen als Expert:innen
ihrer eigenen Erkrankung zu betrachten. Ulrike Michels verkorpert ge-
nau das. Dabei gibt sie den Leser:innen nicht nur einen Einblick in ihre
eigenen Bewdltigungsstrategien, sondern auch Hoffnung und Werkzeu-
ge, die sie in ihrem eigenen Leben anwenden kénnen.

Ulrike Michels teilt ihre Erkenntnisse und gibt wertvolle Tipps, die
sie aus nahezu einem Jahrzehnt personlicher Erfahrung und intensiver
Therapie gewonnen hat. Diese 100 thematisch sortierten Anregungen
sind nicht nur Empfehlungen - sie sind Ausdruck eines tiefen Verstand-
nisses fiir die Krankheit und deren Auswirkungen auf das tagliche Le-
ben. Ob es um die Bedeutung von Schlaf, Bewegung und Erndhrung geht
oder um den Umgang mit Suizidgedanken - Ulrike Michels’ Sprache ist
sowohl empathisch als auch ermutigend. Sie schafft es, komplexe medi-
zinische und psychotherapeutische Fakten so aufzubereiten, dass sie fiir
jeden verstandlich und zuganglich sind.

Die Geschichte von Ulrike Michels ist eine von Widerstandsfdhig-
keit und Entschlossenheit. Anstatt nach ihrer Diagnose zu kapitulieren,
machte sie sich auf den Weg, ihre eigene Gesundheit und Lebensfreude
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zuriickzuerobern. Ihre Reise fiihrte sie durch zahlreiche Therapieformen
und medizinische Behandlungen, oft ohne den erhofften Erfolg. Doch
trotz dieser Riickschlage gab sie nicht auf.

In meiner Praxis erlebe ich tdglich, wie schwierig es ist, tiberhaupt
psychotherapeutische Unterstiitzung zu finden. Die Versorgungslage in
Deutschland ist unzureichend, und viele Menschen warten monate- bis
jahrelang auf einen Therapieplatz. Diese Liicken im System kénnen fiir
Betroffene fatal sein. Deshalb habe ich selbst im Oktober 2023 eine Peti-
tion an Gesundheitsminister Karl Lauterbach tiberreicht, die mehr The-
rapiepldtze fordert. Es ist mir ein grof3es Anliegen, nicht nur die psycho-
therapeutische Versorgung zu verbessern, sondern auch das Verstdandnis
und die Entstigmatisierung psychischer Erkrankungen voranzutreiben.
Ulrike Michels leistet mit diesem Buch einen wichtigen Beitrag dazu und
die hilfreichen persénlichen und fachlich fundierten Tipps zur Selbsthil-
fe konnen insbesondere die Wartezeit auf einen Therapieplatz gut iiber-
briicken.

Liebe Leserinnen und Leser, lassen Sie sich von diesem Buch inspi-
rieren. So wie Ulrike Michels ihren Weg zu einem gliicklicheren Leben
gefunden hat, so kdnnen auch Sie Thren ganz persénlichen Weg finden.
Dieses Buch bietet Ihnen die Anregungen und das Wissen, das Sie brau-
chen, um Ihre eigene Reise zu beginnen oder weiterzufiihren.

Ich wiinsche Thnen Mut und Durchhaltevermdgen auf Ihrem Weg
und hoffe, dass Sie in den Worten von Ulrike Michels die Unterstiitzung,
Motivation und den Trost finden, die Sie suchen.

Herzlichst,
Ihre Rammiya Gottschalk

Psychologische Psychotherapeutin
(TikTok: @fraupsychologin)
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Seit meinem Zusammenbruch 2014 habe ich unter anderem eine the-
rapieresistente und chronische schwere Depression und, wenn es kei-
ne bahnbrechende Innovation geben wird, noch mein restliches Leben
damit vor mir. Tausende Stunden voller Erschépfung und Ohnmacht,
oft auch Elend und Verzweiflung. Ich bin trotzdem gliicklich. Warum?
Weil ich wie eine Olympionikin allen Fokus auf dieses eine Ziel ausrichte.
Weil ich nur so diese Erkrankung tiberlebt habe und iiberleben werde.
Ich nehme Sie mit in meinen Trainingsalltag. Ich werde Ihnen zeigen, wie
vielfiltig die Ansatzméglichkeiten zur Uberwindung von Depressionen
sind, was ich selbst alles probiert habe, was davon fiir mich personlich
hilfreich war und was weniger. Was zu meiner tiglichen Gliicksroutine
gehort und was nur sporadisch oder im Notfall zum Einsatz kommt.

Die Krankheit ist in mein Leben eingeschlagen wie eine Bombe. Nichts
war mehr wie zuvor. Uberall nur noch Triimmer und Fragmente meines
fritheren Ichs und Lebens. Wo waren meine geliebten Eigenschaften:
meine Lebensfreude, meine unbdndige Energie und mein Tatendrang?
Warum fiel mir Kontakt zu Menschen so schwer? Warum machte mir
nichts mehr Freude? Warum funktionierten nicht mal die Grundbediirf-
nisse wie Schlaf, Essen, Liebe? Ich musste die Fragmente neu zusammen-
setzen. Und zwar nach einem wohliiberlegten, stabilen Bauplan. Musste
mich neu erfinden. Kurzum:
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Es war ein langer Weg. Ich musste mir die Frage nach meiner Identi-
tdt und meinem Selbstverstdndnis neu beantworten. Ich musste meine
Werte neu definieren und meine Priorititen neu ordnen. Musste ler-
nen, das Inakzeptable zu akzeptieren. Musste den Zweck von Gefiihlen
kennenlernen. Musste wie eine Anfdangerin lernen, meine Bediirfnisse
zu erkennen, zu artikulieren und zu befriedigen. Musste meine Einstel-
lung verdndern, mein Denken, meine Gefiihle, mein Verhalten, meine
Gewohnheiten. Musste lernen, um Hilfe zu bitten. Musste lernen, auszu-
halten. Ganz viel »miissen«.

Kaum etwas fiel mir leicht. Stattdessen war es oft harte Arbeit. Dabei
fehlte mir jede Kraft. Doch mit dem stetigen Uben, dem tiglichen Trai-
ning wurde es leichter. Und leichter. Und leichter. Heute kann ich sagen:
Mein Leben ist wertvoll. Ich bin depressiv - und trotzdem gliicklich.

Eines ist klar: Dieses Buch ersetzt keine medizinische Behandlung.
Wenn Sie krank sind oder befiirchten, es zu sein, sollten Sie sich so
schnell wie moglich professionelle Hilfe suchen. Ganz besonders dann,
wenn lhre Gedanken darum kreisen, sich das Leben zu nehmen. In den
Anregungen 90 bis 99 (S. 209) habe ich fiir diesen Fall Informationen und
Anlaufstellen zusammengetragen, in welcher Form und wo Sie Hilfe be-
kommen kénnen. Was ich Ihnen aber mit diesem Buch bieten kann und
mochte, sind persénliche Erfahrungen. Welche Sie fiir sich davon aus-
wahlen und probieren mochten, entscheiden Sie selbst. Es ist ein Buffet,
kein Menti: Nehmen Sie nur, was Ihnen schmeckt und das in der Reihen-
folge und Menge, die Ihnen zusagt.

Bei uns zu Hause gab es zweierlei Kochkiinste: Mein Vater, Schul-
mediziner, kochte stets penibel nach Rezeptvorlage. Er sagte, er konne
es nur so. Es schmeckte immer. Meine Mutter und meine Oma jedoch
kochten nach grob erinnertem Rezept und vor allem nach Gefiihl. Intui-
tiv fligten sie Zutaten hinzu, hier eine Prise Gewiirz, dort eine Handvoll
Tomaten, da einen Schluck Milch. Es schmeckte immer. Dieses Buch lie-
fert keine peniblen Vorlagen und ich bitte Sie auch, die Ideen und Tipps
nicht als solche zu interpretieren. Wahrnehmungs- und Emotionsarbeit
sind immer individuell. Sehen Sie sie daher als »Rezepte nach Art meiner
Mutter und meiner GroBmutter«: Fiigen Sie intuitiv nach Ihren Bediirf-
nissen hinzu oder lassen Sie etwas weg. Es muss fiir SIE passen.
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Nirgends wird der Unterschied zwischen Kennen und Kénnen so deut-
lich wie zum Beispiel bei gesunder Erndhrung, Sport oder Schlaf. Wir
wissen eigentlich alle, was uns guttun wiirde — und tun es im Alltag oft
trotzdem nicht. Doch, so meine Erfahrung mit der Depression: gerade in
Krisenzeiten helfen diese »Basics«, um Stabilitdt zu geben und dringend
benétigte Entlastung fiir den Kopf zu schaffen. Daher werden Sie hier
auch einiges lesen, das vielleicht einfach zum gesunden Menschenver-
stand gehort. Aber so wie GroBmutter und Mutter keine Molekularkii-
che oder japanisches Wagyu-Rind brauchten, um uns satt, gesund und
gliicklich vom Esstisch gehen zu lassen, so sind es auch bei diesen Rezep-
ten manchmal die einfachen Zutaten, die den Unterschied ausmachen.
Denken Sie nur immer dran: Die Basics konsequent umzusetzen, fordert
weit mehr als das reine Kennen.

Egal, ob Sie gesund, gestresst oder depressiv sind, ob es dufSere Um-
stdnde sind oder innere, die Sie zu diesem Buch gefiihrt haben, ob Sie es
fiir sich oder jemand anderen ausgewdhlt haben, ob Sie selbst betroffen
sind oder Sie einen nahestehenden depressiven Menschen verstehen
und ihm oder ihr helfen méchten, ob Sie sich eine kleine Portion mehr
Gliick wiinschen oder Sie dringend eine richtig grof3e Portion Gliick zur
Stabilisierung benétigen - dieses Buch wird Ihnen Anregungen liefern,
wie Sie Ihrem Ziel ndherkommen kénnen.

Ich wiinsche IThnen Freude beim Lesen und dass es Ihnen so hdufig
wie moglich gelingen mag, dass Sie gut auf sich aufpassen und dass Sie
gliicklich sind.

Ihre Ulrike Michels

Vorwort von Ulrike Michels |

aus: Michels, Gliicklich trotz Depression (ISBN 9783432119793) © 2025 TRIAS Verlag

11



	Geleitwort
	Vorwort
	Meine Geschichte


	Depressionen überwinden und Lebensfreude ­zurückgewinnen – 
	100 Anregungen 
	Verstehen, was ist
	1 Depression – Definition und Ursachen
	2 Akzeptanz – das Schwierigste zuerst
	3 Medikamente oder Therapie?
	4 Nicht allein – Zahlen, Daten, Fakten
	5 Gefühle – wozu?

	Die eigene Identität und Haltung
	6 Wer bin ich, wenn ich nichts leiste?
	7 Werte: Prioritäten und Energie
	8 Mission – mein Wozu
	9 Meine Ressourcen, meine Stärken
	10 Optimistisch in der Depression
	11 Vom Müssen und Können
	12 Toxische Positivität
	13 Dankbarkeit als Wunderwaffe
	14 Vom Glück jedes neuen Tages
	15 Glückliche Momente sammeln

	Schlaf, Energie und Ruh
	16 Gute Nacht – guter Tag
	17 Was ist gute Schlafhygiene?
	18 Schlaflose Nächte – was hilft?
	19 Energielevel ausloten
	20 Reflexion: öfter mal Bilanz ziehen

	Ernährung
	21 Nahrhaft ­essen, Ausnahmen ­erlauben
	22 Regelmäßig essen
	23 Mengen im Blick
	24 Genug trinken
	25 Nahrungsergänzungsmittel
	26 Genuss

	Bewegung
	27 Körper wieder spüren
	28 Neue sportliche Grenzen ­anerkennen
	29 Vom richtigen Maß
	30 Lieber wenig als gar nichts
	31 Dehnen
	32 Muskel­verspannungen auflösen

	Menschen
	33 Wer tut mir gut?
	34 Fokus auf die Essenz
	35 Familiennetz stärken
	36 Liebevolle ­Beziehungs-arbeit
	37 Oxytocin durch Körperkontakt
	38 Freund­schaften halten etwas aus
	39 Vom Abschied ohne Groll
	40 Freunde helfen gern
	41 Bekannte als Inspiration für Neues
	42 Toxische ­Kontakte ­reduzieren

	Kontakt mit anderen
	43 Wie geht es mir?
	44 »Fake ittill you make it«
	45 Wenn die gute Stimmung nicht klappt
	46 Welche Geschi­chte erzähle ich von mir?
	47 Glück lässt sich verdoppeln
	48 Leid lässt sich halbieren
	49 Helfersyndrom drosseln
	50 Andere weniger bewerten
	51 Selbstwert­gefühl auf­polieren
	52 Kritik aushalten und annehmen
	53 Konflikte ­auflösen

	Sex
	54 Den körper­eigenen Drogencocktail nutzen
	55 Partner-, aber auch ­Solosex
	56 Sex fördert ­körperliche Gesundheit
	57 Sex fördert Entspannung
	58 Körperwahrnehmung und Selbstbewusstsein
	59 Libido häufig gedämpft bei Depressiven
	60 Libido und ­Antidepressiva

	Aktivitäten
	61 Mit Häkeln Krankheiten ­heilen?
	62 Liste der 1.000 angenehmen Aktivitäten
	63 Lesen, Podcasts, Hörbücher
	64 Fernsehen, Filme und Serien schauen
	65 Musik hören
	66 Kunst schaffen
	67 Natur erleben
	68 Meditieren
	69 Vom Glück des Kochens

	Arbeiten im eigenen Rahmen
	70 Glücks- und Gesundheits­arbeit
	71 Höchstleistung, nicht Verausgabung
	72 ABC – Fokus auf das Wesentliche
	73 Eisenhower – was ist wichtig und dringend?
	74 Modeln gegen die Körperbildstörung
	75 Glückliches Geld

	Schlechte Gewohnheiten und gesunde Balance
	76 Grübelei, ­Sorgen oder Mental Load?
	77 Lethargie oder faule Trägheit?
	78 ­Schlaflosigkeit oder mal schlecht geschlafen?
	79 Krankhafte Angst oder feige Gewohnheit?
	80 Gesunder Rückzug oder Isolation und Einsamkeit?
	81 Frustfressen oder gesunde Nascherei?
	8­2 Koffein, Nikotin, Alkohol und Drogen

	Skills und Tricks
	83 Öfter mal einen Test durchführen
	84 Sicherer Ort
	85 Skills – Sinne wohlig, Sinne hart
	86 Sinne spüren
	87 Einkaufen ohne Reizüberflutung
	88 Ordnung und Klarheit im Außen
	89 Needing less

	Für pathologisch Depressive
	90 Depression oder nur schlecht drauf?
	91 In einer ­psychischen Krise
	92 Was zu tun ist, wenn Suizid­gedanken ­einsetzen
	93 Prophylaxe: Notfallplan, Tagesplan
	94 Wie sieht der Psychiatrie-­Alltag aus?
	95 Überblick über ärztliche und therapeutische Hilfe
	96 Arten von Gesprächs­therapie
	97 Therapie­resistente oder chronische ­Depression
	98 Wo Sie pro­fessionelle Hilfe bekommen
	99 Recherchetipps
	100 Hoffnung und Durchhaltevermögen

	Danksagung
	Quellen
	Sachverzeichnis
	Empfehlungen der Autorin


