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Sich selbst ausbalancieren

»Die Menschen, fir die dieses Buch gedacht
ist, erleben immer wieder Zeiten, in denen
sich ihre Stimmung drastisch verdndert. Die
Symptome beginnen meist langsam,
steigern sich, erreichen einen Héhepunkt
und klingen dann wieder ab. Da diese
Veranderung nach einem bestimmten
Muster ablauft, sind die Episoden einiger-
mafien vorhersehbar oder zumindest
nachvollziehbar. (...)

Die Methoden, solche Stimmungs-
schwankungen zu erkennen und aufzu-
fangen, wurden gegeniiber der ersten
Auflage ausgeweitet, um auch den Bediirf-
nissen derjenigen gerecht zu werden, die
sich manchmal >bipolar fithlen, aber nicht
notwendigerweise diese Diagnose haben.
So sind die meisten Ubungen auch fiir jene
Menschen sinnvoll, die zu Launenhaftigkeit
neigen oder Schwierigkeiten haben, mit
Stress umzugehen.«
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=mm Vorwort zur zweiten Auflage

Liebe Leserin, lieber Leser,

dieses Arbeits- und Ubungsbuch enthilt praxisorientierte Tipps zum Umgang

mit den extremen Stimmungsschwankungen, die bei einer Bipolaren Stérung

auftreten. Die 2006 erschienene erste Auflage war fiir Menschen mit einer

Bipolar-I-Storung gedacht, die zusitzlich zur medikamentosen Behandlung an

einer kognitiven Verhaltenstherapie teilnahmen. Das Buch enthielt Ubungen,

die in der Therapie als »Hausaufgaben« gegeben wurden. Wie sich jedoch
herausstellte, wurde das Buch nicht nur von Personen mit einer Bipolar-I-

Storung verwendet, sondern auch von Arztinnen, Pidagogen, Sozialarbeitern

und Angehorigen. Menschen, die in anderer Form von Stimmungsschwan-

kungen betroffen waren, fanden es ebenfalls sehr hilfreich. Das Buch wurde

in viele Sprachen tibersetzt — die Bipolare Storung ist weltweit verbreitet.
Unser Wissen tiber diese Erkrankung wiachst kontinuierlich. Therapeu-

tinnen, Arzte, Wissenschaftler und Betroffene entdecken immer wieder neue

Moglichkeiten, wie sie den Symptomen begegnen konnen. Einige Medikamente

sind seit der ersten Auflage dieses Buches fiir die Behandlung von Bipolaren

Storungen neu zugelassen worden und wir wissen inzwischen auch mehr

dariiber, wie Betroffene aktiv ihre Stimmungsumschwiinge vorhersehen,

kontrollieren oder sogar ganz verhindern kénnen.
Die Ubungen in der ersten Auflage waren fiir Menschen gedacht,

o bei denen erst kiirzlich eine Bipolar-I-Stérung diagnostiziert wurde,

o die schon Erfahrung mit der Erkrankung, aber noch nicht den richtigen
Umgang damit gefunden hatten,

o die schon Bewiltigungsstrategien entwickelt hatten, sich in einer stabilen
Phase befanden und lernen wollten, wie sie noch besser mit der Erkran-
kung umgehen konnten.

Wir wissen heute mehr iiber die vielen Formen, in denen affektive Erkran-

kungen in Erscheinung treten. Selbst bei Betroffenen mit der gleichen Di-

agnose dufSern sie sich teilweise sehr unterschiedlich und die Symptome

konnen sich mit der Zeit auch verdndern. Zudem gibt es Menschen, die
unter ihren Stimmungsschwankungen leiden und sich dadurch beeintrachtigt
fuhlen, auch wenn ihre Symptome nicht den Definitionen in Lehrbiichern

uber Bipolare Storungen entsprechen. Auch sie kénnen von diesem Buch



profitieren. Deswegen ist diese zweite Auflage nicht mehr auf die drei zuvor
genannten Gruppen beschrinkt. Stattdessen konzentriert sich dieses Buch
auf die Symptome, die durch ein ganzes Spektrum von Storungen verursacht
werden konnen.

Die Menschen, fiir die dieses Buch gedacht ist, erleben immer wieder Zeiten,
in denen sich ihre Stimmung drastisch verdndert. Die Symptome beginnen
meist langsam, steigern sich, erreichen einen Hohepunkt und klingen dann
wieder ab. Da diese Verianderung nach einem bestimmten Muster abliuft,
sind die Episoden einigermafSen vorhersehbar oder zumindest nachvoll-
ziehbar. Die Stimmungsumschwiinge konnen durch Stress, den Wechsel
der Jahreszeiten oder andere Faktoren ausgelost werden. Sie beeinflussen
das Denken, Handeln und Fiihlen, was im Extremfall dazu fithrt, dass der
Alltag nicht mehr bewiltigt werden kann.

Die Methoden, solche Stimmungsschwankungen zu erkennen und auf-
zufangen, wurden gegeniiber der ersten Auflage ausgeweitet, um auch den
Bediuirfnissen derjenigen gerecht zu werden, die sich manchmal »bipolar«
fithlen, aber nicht notwendigerweise diese Diagnose haben. So sind die meisten
Ubungen auch fiir jene Menschen sinnvoll, die zu Launenhaftigkeit neigen
oder Schwierigkeiten haben, mit Stress umzugehen. Symptome, Probleme,
Lebensumstinde und Bewiltigungsstrategien werden anhand von Beispielen
verdeutlicht, wobei die Bandbreite von leichten bis zu gravierenden Formen
der Bipolaren Storung reicht.

Das Buch ist in funf grofSe Schritte unterteilt, die im Idealfall zur Beherr-
schung Threr Stimmungsschwankungen fiihren. Diese Schritte bestehen aus
einzelnen Kapiteln, die ihrerseits in Abschnitte und Unterpunkte gegliedert
sind. Jedes Kapitel baut inhaltlich auf dem vorhergehenden auf. Sie konnen
diejenigen Teile des Buches auslassen, die nicht auf Sie zutreffen oder in denen
Methoden erkliart werden, die Sie bereits erfolgreich anwenden.

Manche Kapitel wurden gekiirzt und die Ubungen optimiert. Das grofle
Ziel des Buches ist gleich geblieben: die Symptome frihzeitig zu erkennen
und Strategien anzuwenden, mit denen sie in den Griff zu bekommen sind.
Das theoretische Modell hinter den hier gezeigten Methoden ist nach wie
vor die kognitive Verhaltenstherapie, eine gut erprobte und effektive Form

der psychotherapeutischen Behandlung.



Dieses Arbeits- und Ubungsbuch soll die Bewiltigungsstrategien erginzen,
die Sie bereits anwenden, wie etwa die Einnahme von Medikamenten und
die Psychotherapie. Lernen Sie, das Muster Threr Stimmungsschwankungen
zu erkennen. Bauen Sie Thr eigenes Frihwarnsystem auf, damit Sie schnell
reagieren konnen und Thr Zustand sich nicht weiter verschlechtert. Lernen
Sie, die Symptome zu reduzieren. Am Ende sollten Sie so viel wissen, dass
Sie gut mit Thren emotionalen Schwankungen umgehen konnen.

Ubungen und Fragebogen finden Sie auf zahlreichen Arbeitsblittern, auf
die im Text an den entsprechenden Stellen hingewiesen wird. Sie konnen
diese unter www.balance-verlag.de/buecher/detail/book-detail/manie-und-
depression.html kostenlos herunterladen und ausdrucken. Wenn Sie selbst
keinen Computer oder Drucker haben, bitten Sie Freunde oder Verwandete,
die uiber die entsprechende Ausriistung verfiigen, die Blatter fiir Sie auszu-
drucken. Auch in einem Internetcafé oder Copyshop sollte das moglich sein.

Manche dieser Arbeitsblatter benotigen Sie immer wieder und in grofSerer
Anzahl, z.B. den Stimmungskalender und einige der Fragebogen. Auf diesen
Blittern befindet sich ein entsprechender Hinweis. Drucken Sie davon am

besten gleich mehrere Exemplare aus und legen Sie einen Schnellhefter an.
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— Mit Stimmungsschwankungen umgehen

In diesem Kapitel

o lernen Sie, wie Sie Stimmungsschwankungen kontrollieren kdnnen,

o wird der Aufbau dieses Buches vorgestellt,

o erfahren Sie, weshalb neben der Medikamenteneinnahme flankierende MaR-

nahmen wichtig sind,

o wird erklart, wie Sie dieses Buch am sinnvollsten nutzen.

mm Fiihlen Sie sich bipolar?

Stimmungsschwankungen gehoren zum Leben. Sie konnen als Reaktion
auf positive oder negative Ereignisse auftreten, z.B. bei Erfolgen oder Ver-
lusten. Sie konnen eine Reaktion auf Worte und Handlungen anderer sein.
Sie konnen durch biologische Schwankungen wie etwa Veranderungen des
Gehirnstoffwechsels bei Menschen mit psychischen Storungen, Anstieg oder
Verringerung des Blutzuckerspiegels bei Menschen mit Diabetes, Verdn-
derungen des Hormonhaushalts und durch korperliche Krankheiten oder
Verletzungen ausgelost werden — oder sie sind die Folge einer Kombination
dieser Einflusse.

Sie kennen das bestimmt: An manchen Tagen fiithlt man sich voller Schwung
und Energie und an anderen Tagen miide und unmotiviert. Solche Schwan-
kungen sind nicht ungewohnlich und auch nicht bedenklich. Nur wenn sie
zu lange andauern, Schwierigkeiten im Alltag bereiten, von anderen korper-
lichen oder seelischen Symptomen begleitet werden oder wenn sie heftige
Beschwerden oder Kummer verursachen, sollten Sie genauer hinschauen.

Thre Stimmungsschwankungen fallen moglicherweise anderen auf. Viel-
leicht haben Sie schon von Freunden oder der Familie gehort, Sie wirden sich
»bipolar auffihren«, seien »launisch« oder »unberechenbar«, Sie hitten eine
»multiple Personlichkeit« oder seien je nach Tag oder Jahreszeit ein anderer
Mensch. Dieses Buch soll Thnen dabei helfen, sich dieser Schwankungen

bewusster zu werden und zu lernen, so gut wie moglich damit umzugehen.



mm Storungsbilder des bipolaren Spektrums

Die Bipolare Storung ist eine psychische Erkrankung, die etwa 1 bis 1,5
Prozent der Bevolkerung betrifft. Sie beginnt meistens in der spaten Jugend
oder im frithen Erwachsenenalter und bleibt fir den Rest des Lebens. Bei
dieser Erkrankung wird zwischen zwei verschiedenen Formen unterschieden,
der Bipolar-I- und der Bipolar-II-Storung.

Menschen mit einer Bipolar-I-Stérung durchleben Phasen extremer De-
pression, die jeweils tiber mehrere Monate anhalten konnen. Sie erleben
andererseits auch Phasen der Euphorie oder der extremen Reizbarkeit, die
man als manische Episoden bezeichnet. Wihrend solcher Manien kénnen die
Gedanken zu rasen beginnen, die Betroffenen verspiiren oft ein unbandiges
Mitteilungsbediirfnis, sind kaum in der Lage, zu schlafen und Situationen
objektiv zu beurteilen. Manische Episoden kénnen wochen- bis monatelang
andauern. In dieser Zeit ist die Fahigkeit, das Leben wie sonst zu meistern,
stark eingeschrankt. Die Bipolar-I-Storung ist eine der schwersten psychi-
schen Erkrankungen. Zwischen den einzelnen Krankheitsepisoden kénnen
jedoch unterschiedlich lange Zeiten der volligen oder nahezu vollstindigen
Symptomfreiheit liegen.

Von einer Bipolar-II-Storung spricht man, wenn die Erkrankung vor allem
von schweren und in manchen Fillen sehr lang anhaltenden Depressionen
gepragt ist. Der Gegenpol, die Manie, ist bei dieser Form der Bipolaren Sto-
rung nicht so stark ausgeprigt wie bei Typ I. Man ist zwar zeitweise ebenfalls
euphorisch und angetrieben, kann seinen Alltag aber meistens noch gut
bewiltigen. Diese mildere Form der Manie wird als Hypomanie bezeichnet.

Es gibt andere Formen affektiver Storungen, die der Bipolaren Stérung
dhneln, aber nicht so gravierend sind. Sie beinhalten eventuell keine Manien
oder konnen eher wie Charaktereigenschaften erscheinen, als einer Krankheit
zu gleichen. All diese unterschiedlichen Erscheinungsformen werden unter
dem Begriff »Storungen des bipolaren Spektrums« zusammengefasst. Dieses
Spektrum umfasst die ganze Bandbreite der Stimmungsschwankungen, von
Menschen mit voll ausgeprigten, schweren Symptomen, bis hin zu jenen, die
zwar Merkmale einer Bipolaren Storung aufweisen, bei denen diese Symptome
aber selten auftreten und den Alltag nicht oder nur wenig beeintrachtigen.

Das zweite Kapitel dieses Buches enthilt weitere Informationen dartiber.
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Waihrend sich die erste Auflage dieses Arbeits- und Ubungsbuches auf
die Bipolar-I-Storung konzentrierte, bietet die zweite Auflage Hilfen fiir alle
Formen der Stimmungsschwankungen aus dem bipolaren Spektrum an. Die
Ubungen sind auf die Symptome der Depression und Manie zugeschnitten,
konnen aber ebenso helfen, mit Hypomanie, leichter Depression, Reizbarkeit

und Angstlichkeit umzugehen.

mm=m Was konnen Sie tun?

Es gibt verschiedenste Methoden, Stimmungsschwankungen zu kontrollieren.
Wenn Sie eine affektive Storung wie die Bipolare Storung des Typs I oder
IT haben, sind Medikamente ein wichtiger Baustein zur Stabilisierung Threr
Stimmungslage.

Frauen, deren Stimmungsschwankungen mit dem Menstruationszyklus
zusammenhéngen, kann der Gynikologe Hormonpriparate empfehlen, die
diese Schwankungen ausgleichen. Bei Problemen mit der Schilddriise, schlecht
eingestelltem Diabetes oder anderen Arten hormoneller Stérungen kann Sie
Thr Hausarzt entsprechend behandeln. Falls medizinische MafSnahmen nicht
ausreichen oder Thre Stimmungsschwankungen nicht von biologischen Fak-
toren herriihren, kénnen Sie lernen, diese Schwankungen zu kontrollieren,
indem Sie Thre Reaktionen auf Lebensereignisse, Ihre Einstellung oder Thr

Umfeld verdndern.
Die Stimmungsschwankungen kontrollieren

Dieses Arbeits- und Ubungsbuch ist so konzipiert, dass Sie Schritt fiir Schritt
lernen, was Sie zusitzlich zur regelmiafSigen Medikamenteneinnahme tun
konnen. Wenn Sie sich auf diese Herausforderung einlassen, wird es Thnen
gelingen, heftige Stimmungsschwankungen wie z.B. Depression, Manie, Hy-
pomanie, Gereiztheit, Arger und Angst zu mildern oder ganz zu vermeiden.
AufSerdem lernen Sie, mit den vielfaltigen Auswirkungen dieser emotionalen
Schwankungen zurechtzukommen. Sie kénnen dieses Buch ganz alleine nutzen,
es zum Bestandteil Threr Einzel- oder Gruppentherapie machen oder es mit
Threr Arztin oder Ihrem Therapeuten durcharbeiten. Jedes Kapitel enthilt

Informationen, Techniken und Ubungen, die hilfreich sein kénnen, um



o Gefiihle zu bewailtigen,

negativ gepragtes Denken abzulegen,

o korperliche Symptome zu reduzieren,
o die Medikamente regelmiafSig zu nehmen,
o Alltagsprobleme anzugehen.
Wenn Sie sich die Zeit nehmen, sich die hier gezeigten Methoden anzueignen
und zu iben, kann dieses Buch dabei helfen, mehr tiber Thre Stimmungs-
schwankungen zu erfahren und neue Strategien zu entwickeln, mit denen ein
erneutes Auftreten der Symptome vermieden werden kann. Dadurch konnen
Sie die Effektivitat der Behandlung steigern und auf die Verwirklichung Threr
Lebensziele hinarbeiten. Um dies zu erreichen, miissen Sie
o verstehen, was mit Thnen geschieht,
o wesentliche Stimmungsschwankungen erkennen,
o so handeln, dass die Symptome nicht stiarker werden,
o Thre Symptome reduzieren, indem Sie Ihre Handlungen, Thre Gedanken

und Thr Umfeld anpassen,
o sich mit besseren Bewaltigungsstrategien fiir die Zukunft wappnen.
Die Kapitel dieses Buches sind nach diesen Zielen ausgerichtet. Jeweils am
Ende eines Kapitels werden die jeweiligen Lernziele zusammengefasst. Mit
praxisorientierten Ubungen kann das Gelernte vertieft werden.

Nicht alle Ubungen werden zu Threr individuellen Situation und IThren
speziellen Problemen passen. Wihlen Sie diejenigen aus, die Thnen am ge-
eignetsten erscheinen. Falls sich eine Ubung doch nicht als hilfreich erweist,

versuchen Sie es mit einer anderen.
Warum Medikamente alleine nicht ausreichen

Medikamente, die stimmungsstabilisierend wirken, und solche, die bei Angst,
Gereiztheit und Schlafproblemen helfen, sind die Grundlage der Therapie
Bipolarer Storungen.

Affektive Storungen sind meist wiederkehrende, episodisch verlaufende
Storungen mit erheblichem Riickfallrisiko sowie stark variablen Langzeit-
verldaufen. Genetische und neurobiologische, neuropsychologische, chrono-
biologische, psychosoziale und personlichkeitsbezogene Faktoren werden in

der Literatur zunehmend genau beschrieben. Trotz der Vielzahl der Befunde
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fehlt ein ganzheitliches Modell dieser komplexen Erkrankung. Die Reduk-

tion von Riickfallrisiken durch medikamentose Riickfallprophylaxe ist gut

belegt. Zusitzlich sind in der Regel weitere, auf die individuelle Situation
bezogene Behandlungsmafinahmen erforderlich:

o Sie benétigen zusitzliche Vorkehrungen fiir Zeiten, in denen Sie Thre
Medikamente nicht konsequent einnehmen oder wenn diese nicht aus-
reichend wirken. Vielen fillt es schwer, ihre Medikamente regelmafSig zu
nehmen, besonders dann, wenn die Symptome nachlassen oder wenn die
Nebenwirkungen zu unangenehm sind.

o Sie bendtigen Strategien, um

Stress zu reduzieren oder ganz zu vermeiden,

den Wechsel der Jahreszeiten schadlos zu iiberstehen, falls Sie dafiir

empfindlich sind,

die Verinderung von Lebensumstinden zu bewiltigen und

zu ausreichend Schlaf zu kommen.
Wenn Sie diese Faktoren nicht beachten, kann das eine neue Krankheits-
episode auslosen — selbst dann, wenn Sie Thre Medikamente zuverlissig
einnehmen.

o Sie benotigen gesunde und effektive Methoden, um nicht der Versu-
chung nachzugeben, mit Alkohol oder anderen Drogen das Einschlafen
zu unterstiitzen, Angste zu bekimpfen oder Thre Laune zu verbessern.
Alkohol- und Drogenkonsum sind oft riskant, besonders jedoch dann,
wenn Sie zugleich Psychopharmaka einnehmen. Deren Wirkung kann
durch Alkohol und Drogen je nach verwendetem Medikament, eventuell
auch einer Kombination von Medikamenten, zum Teil erheblich verstirkt
oder unvorhersehbar beeinflusst werden. Dies kann sich auch in schwer
voraussehbarer Weise auf Thre Stimmung auswirken oder Symptome
der Erkrankung negativ beeinflussen. Die Fihigkeit, eigenes Verhalten
ausreichend zu steuern, wird sicherlich beeintrachtigt.

o Sie sollten Thren Lebenswandel kritisch hinterfragen und so gestalten,
dass er nicht zu Schlafmangel, schlechten Essgewohnheiten oder ande-
ren ungesunden Verhaltensweisen fithrt — all dies kann das Risiko eines
Riickfalls vergrofSern.

o Sie sollten sich iiber Thre Einstellung gegeniiber der Erkrankung und der

Behandlung klar werden, wenn Sie Probleme damit haben. Manchmal



kann es Thnen schwerfallen, die stimmungsstabilisierenden Medika-
mente regelmiflig zu nehmen oder Thren Lebensstil an die Erkrankung
anzupassen.

o Sie benotigen Methoden, um einem mentalen Zusammenbruch vorzu-
beugen, bei dem es Thnen nicht mehr moglich ist, klar zu denken. Die
Symptome der Erkrankung konnen Sie daran hindern, Thre Gedanken zu
ordnen, Entscheidungen zu treffen und Probleme zu losen.

o Sie sollten den Umgang mit belastenden Lebenssituationen lernen und in
der Lage sein, 1osungsorientiert zu denken. Selbst wenn die Symptome
wegen der Medikamente kein Problem mehr darstellen, konnen infolge
der Erkrankung finanzielle, rechtliche oder familidre Schwierigkeiten
entstanden sein, denen Sie sich stellen miissen.

Zum Glick gibt es erlernbare Methoden, um die Liicken zu schlieflen, die

bei einer ausschliefSlich medikamentosen Behandlung verbleiben. Mit den

hier gezeigten Strategien zur Vermeidung von Ruckfillen und zur Losung
von Problemen konnen Sie erreichen, dass die standige emotionale Achter-
bahnfahrt Thr Leben nicht iiber Gebiihr beeintrachtigt.

mm Wie verlduft die Erkrankung?

Es gibt die unterschiedlichsten Ausloser fiir Stimmungsschwankungen, z.B.
belastende oder aufregende Ereignisse, Bezichungsstress, tiberraschende
Neuigkeiten — seien sie gut oder schlecht —, Schlafmangel, korperliche Er-
krankungen oder wenn man sich um nahestehende Menschen sorgt. Bei
affektiven Storungen kann der Wechsel in eine Manie oder Depression auch
ausgelost werden, wenn Medikamente unregelmifSig eingenommen oder
abrupt abgesetzt werden. Weitere Ausloser sind der Wechsel der Jahreszeiten,
Krankheiten oder Traumata, manchmal gibt es auch gar keine erkennbaren
Griinde. Ist ein Stimmungsumschwung erst einmal eingetreten, kann Thre
Reaktion darauf die Dinge verschlechtern oder verbessern. Dieses Buch
mochte auch dabei helfen, die Symptome so frith zu erkennen, dass Sie in
Ruhe Thre Handlungsalternativen abwigen und mit der Situation schliefSlich
so umgehen konnen, dass es Thnen langfristig niitzt, statt zu schaden.
Nachfolgend sind einige Beispiele fir die unterschiedlichen Erfahrungen

von Betroffenen aufgefiihrt.
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steran kampft sich durch ein Studium. Bisher hatte er zwei manische Episo-
den. Die erste Manie war nur schwach ausgeprigt und hielt nicht lange an.
Nach seiner zweiten Episode wurde eine Bipolare Storung diagnostiziert,
da diesmal die Symptome so gravierend waren, dass eine Einweisung ins
Krankenhaus erforderlich war. Die Polizei hatte ihn in die Notaufnahme
gebracht, nachdem er mit dem Wagen gegen einen Laternenpfahl gerast
war. Es bedurfte mehrerer Klinikaufenthalte, bis Stefan sich wieder so wie
vor der ersten Manie fiihlte. In diesem Buch werden immer wieder Beispiele
gezeigt, wie er sich durch die Ubungen arbeitete. Wie viele andere Betroffe-
ne wusste Stefan anfangs sehr wenig tiber die Erkrankung und hatte grofSe
Zweifel an der Diagnose. Manchmal blatterte er in diesem Buch und blieb
an einigen Stellen hingen, arbeitete aber nicht mit den Ubungen. Sein Psy-
chiater motivierte ihn, mehr zu lesen und moglichst viel uber den Umgang
mit der Erkrankung zu lernen. Stefan las die ersten Kapitel, konnte die
Diagnose jedoch immer noch nicht akzeptieren. Seine Mutter machte sich
Sorgen um ihn und war auch frustriert, weil er so wenig Interesse zeigte.
Sie selbst las dieses und viele andere Biicher iiber die Bipolare St6rung, um
zu verstehen, was mit ihrem Sohn vor sich ging. Schlieflich begann Stefan,
das Buch als eine Art Handbuch zu nutzen. Bei jedem neuen Ereignis, das
moglicherweise mit der Erkrankung zusammenhing, suchte er nach einer
entsprechenden Ubung.

moNIKA ist ein gutes Beispiel fiir diejenigen, die mit den Hohen und Tiefen
der Bipolaren Storung zu kimpfen haben, aber nicht wissen, wie sie damit
umgehen konnen. Sie ist 32 Jahre alt und arbeitet als Krankenschwester. Die
erste schwere depressive Episode erlebte sie wihrend der Schulzeit und die erste
Manie vor etwa sechs Jahren an der Schwesternschule. Seitdem durchlief sie
weitere depressive, manische und hypomanische Phasen. Monika war einige
Jahre mit Unterbrechungen bei einem Psychiater in Behandlung. Zusitzlich
machte sie eine Psychotherapie und nahm an einer Selbsthilfegruppe teil.
Sie weif$ um ihre Erkrankung und will ihrer Familie zuliebe alles tun, was
in ihren Kriften steht, um die Bipolare Storung in den Griff zu bekommen.
Sie fiihlt sich die meiste Zeit leicht depressiv und es fallt ihr oft schwer, sich
neben der anstrengenden Arbeit im Krankenhaus und der Versorgung ihrer
beiden Kinder um den Haushalt zu kiimmern. In depressiven Episoden hat

sie wegen der Fehlzeiten Jobs verloren, in manischen Phasen hat sie von



sich aus gekiindigt, weil sie ihre Reizbarkeit und Impulsivitat nicht im Griff
hatte. Monika stief§ nach einer von Angsten geprigten depressiven Episode
auf dieses Buch. Sie hatte sich in der Depression bei dem Gedanken ertappt,
das Leben sei nicht lebenswert und es giabe keine Hoffnung auf eine bessere
Zukunft. Das entsprach so gar nicht ihrer sonstigen Haltung und als die
Depression voriiber war, beunruhigte es sie sehr, dass sie diese Gedanken
tiberhaupt zugelassen hatte. Sie dachte immer wieder: »Was wire, wenn ich
diesem Impuls nachgegeben hitte?« In den Beschreibungen der Symptome
in den Kapiteln 2 und 3 fand sie sich wieder und erkannte, dass sie in der
Vergangenheit nicht besonders gut damit umgegangen war. Vor allem wollte
sie lernen, wie sie in Zukunft mit suizidalen Gedanken zurechtkommen kann,
deshalb arbeitete sie die Ubungen in den Kapiteln 7, 1o und 11 besonders
griindlich durch.

Im Buch finden Sie immer wieder Beispiele dafiir, wie Monika ihre Ar-
beitsblatter ausgefullt hat. Wenn Sie denken, es geht Thnen dhnlich wie ihr,
achten Sie besonders darauf, wie sie sich durch die Ubungen gearbeitet hat.

Paul und Sabine sind gute Beispiele fiir Betroffene, die schon viel dariiber
gelernt haben, wie man mit einer Bipolaren Storung zurechtkommt. Beide
hatten schlimme Erfahrungen mit Depressionen gemacht und wollten diese
nicht wieder erleben:
pauL ist 24 Jahre alt. Seine Bipolare Storung begann bereits in den Grund-
schuljahren. Er wurde tiber einen so langen Zeitraum behandelt, dass er
mittlerweile Experte seiner Krankheit ist. Paul arbeitet als Softwareent-
wickler fiir ein kleines Start-up-Unternehmen und verbringt die meiste Zeit
damit, Webseiten fiir andere Firmen zu entwickeln. Er hat viele kreative
Ideen und plant, vor seinem dreifSigsten Lebensjahr sein eigenes Unterneh-
men zu griinden. Paul durchlief keine Verdrangungsphase wie Stefan, weil
seine Eltern ihm die Erkrankung schon in der Kindheit erklarten und auch,
dass die Medikamente ihm helfen wiirden. Er lernte friith, dass er sich mit
der Medikation besser fiihlte als ohne und es in der Schule und mit seinen
Freunden besser lief, wenn seine Stimmung stabiler war. Obwohl Paul viel
uber die biologischen Ursachen der Bipolaren Stérung wusste und auch die
Medikamente ziemlich regelmifSig einnahm, war er sich nicht im Klaren
dartber, wie sein Umgang mit der Erkrankung die Symptome beeinflusste.

Er wollte lernen, weitere Krankheitsepisoden zu verhindern, ohne jedes
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Mal zusitzliche Medikamente zu nehmen, wie er es in der Vergangenheit
gehandhabt hatte. Paul tiberflog die ersten drei Kapitel nur, weil er wie seine
Eltern schon viel tiber die Erkrankung gelesen hatte. Er wollte sich vor allem
die Methoden in Kapitel § und 6 aneignen, um bestimmte Verhaltensweisen
zu dndern und dadurch weniger anfillig fiir Riickfille zu werden. Er wusste
zwar recht gut tiber sich Bescheid, erkannte aber die Symptome nicht immer,
bevor sie so deutlich wurden, dass andere sie wahrnahmen.

Beispiele fiir Pauls Umgang mit den Ubungen werden Thnen immer wieder
im Buch begegnen.
saBINE, 45 Jahre, hat eine Medikation gefunden, die fiir sie ausgezeichnet
funktioniert. Sie leidet selten unter schweren Symptomen, und wenn es doch
mal dazu kommt, stellt sie ihre Medikamente darauf ein und passt ihr Ver-
halten an. Es gelingt ihr sehr gut, den Ausbruch der Manie zu verhindern,
aber es kommt vor, dass der tdgliche Stress sie iberwiltigt und sie deshalb
depressiv wird. Den GrofSteil ihres Lebens kampfte sie gegen ihr mangelndes
Selbstwertgefuhl an. Wenn etwas schiefging, suchte sie die Schuld meist bei sich
und die daraus entstehende Verzweiflung fihrte regelmifSig zu Essattacken.
Sie dachte, das sei eine Uberreaktion auf Stress und wollte es in den Griff
bekommen. Am hilfreichsten waren fiir sie die Teile des Buches, in denen
es um Depressionen geht. Wie Monika hatte sie ein Problem mit negativem
Denken und das nicht nur, wenn sie depressiv war, sondern auch, wenn sie
unter starkem Stress stand. Sabine beschiftigte sich mehr mit den Ubungen
in Kapitel 7, to und 11 als mit den anderen. Sie war erstaunt, als ihr bei der
Lektiire des sechsten Kapitels bewusst wurde, wie oft sie in der Vergangen-
heit selbst dazu beigetragen hatte, dass sie immer tiefer in die Depression
abrutschte. Sie lernte auch, positive Aspekte in ihr Leben zu integrieren,
Probleme anzupacken und nicht immer vor sich herzuschieben, und wie sie
sich aus dem lethargischen Trott einer Depression herausziehen kann.

Sabines Eintriage auf den Arbeitsblittern werden immer wieder gezeigt,
damit Sie nachvollziehen konnen, wie sie gelernt hat, mit Stress umzugehen.
FRANK, Sabines ilterer Bruder, leidet ebenfalls unter einer Bipolaren Storung.
Seine Krankheitsepisoden nehmen jedes Mal einen sehr schweren Verlauf.
Wenn er manisch ist, bekommt er psychotische Symptome wie Verfolgungs-
wahn und er hort dann auch manchmal Stimmen. Im Buch wird gezeigt,

wie Frank gelernt hat, damit zurechtzukommen.



sesasTiaN hat eine Bipolar-II-Storung mit mehr depressiven als hypomani-
schen Anteilen. Mit Anfang zwanzig hatte er ein Alkoholproblem, was er
inzwischen ziemlich gut im Griff hat. Nun ist er fast vierzig und mit Daniela
verheiratet. Er las die Kapitel 2 und 3 dieses Buches, glaubte aber nicht, dass
die Diagnose »Bipolare Storung« bei ihm zutrifft. Er erkannte sich zwar in
der Beschreibung der Symptome einer Depression in den Kapiteln 8 und 1o
wieder, doch er meinte, seine hypomanischen Symptome entsprachen seiner
eigentlichen Personlichkeit. Er fand das zwolfte Kapitel iber das Leugnen
der Erkrankung uninteressant, seiner Frau dagegen half es, zu verstehen,
warum ihm das Annehmen der Diagnose »bipolar« so schwerfallt. Sebastian
und Daniela haben Eheprobleme, die unter anderem in seinem Verhalten
wihrend der Hypomanie begrundet sind, aber auch in ihrer Weigerung,
tiber das Thema zu sprechen. Sie gingen gemeinsam die Arbeitsblatter aus
dem achten Kapitel durch, was ihnen das Reden dariiber erleichterte.
maria ist dreifSig Jahre alt und lesbisch, ihre Eltern wissen jedoch nichts
davon. Sie hat eine Bipolar-I-Storung, leidet aber in erster Linie an Depres-
sionen; ihre stimmungsstabilisierenden Medikamente zeigen die erwiinschte
Wirkung auf die manischen Symptome. Thre Familie nimmt keine Riicksicht
auf Marias Krankheit und stellt sogar dann noch Anspriiche an sie, wenn
sie sagt, dass es ihr nicht gut geht. Da sie sich wegen ihrer Homosexualitit
schamt, setzt sie alles daran, ihre Eltern nicht zu enttiuschen. Wenn sie
depressiv ist, kimpft Maria vor allem mit ihrer tiberzogenen Selbstkritik.
Deswegen hat sie sich besonders auf die Kapitel konzentriert, in denen es
um den Umgang mit negativen Gedanken geht. Sie stellt selbst dann hohe
Anspriiche an sich, wenn sie sich elend fithlt oder unter Stress steht. Die
Strategien zum Stressmanagement in Kapitel 15 helfen ihr, mit Uberforderung
und Depressionen umzugehen.

micHAEL hat eine Bipolar-II-Storung. Wie Sebastian kampfte er einen Grofteil
seines Erwachsenenalters mit Alkoholproblemen. Seine Frau Sarah wurde
auf dieses Buch aufmerksam und empfahl es ihm. Er ist sich seiner Stim-
mungsschwankungen nicht immer bewusst und Sarah dachte, es konne ihm
nicht schaden, mehr dariiber zu lernen. Sie hofft, dass Michael nie wieder
eine schwere bipolare Episode erlebt und fur den Rest seines Lebens vom
Alkohol Abstand hilt. Er versucht, optimistisch zu bleiben, und erzahlt Sarah,

er habe die Krankheit unter Kontrolle, aber insgeheim macht auch er sich
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22 deswegen Sorgen. Er hat ihr versprochen, sich mit seinen hypomanischen
Episoden auseinanderzusetzen, deswegen hat er sich besonders viel Miihe

mit den Ubungen in den Kapiteln 4, 5 und 6 gegeben.
mm Noch mal das Wichtigste und wie es weitergeht

In diesem Teil wurden die Methoden dieses Arbeits- und Ubungsbuches
vorgestellt, die den Umgang mit den Symptomen einer Bipolaren Storung
und anderer, nicht so ausgeprigter Stimmungsschwankungen erleichtern
konnen. Die finf Schritte zur besseren Kontrolle der Symptome werden
in den folgenden Kapiteln ausfiihrlicher beschrieben. Dazu gibt es immer
wieder praktische Ubungen. Durch das ganze Buch hindurch sehen Sie an
den beispielhaft vorgestellten Personen, wie hilfreich die gezeigten Methoden
und Ubungen dazu sein kénnen.

Als Nichstes lernen Sie mehr iiber die Symptome der Depression und
Manie und tiber die Diagnose »Bipolare Storung«. Sie erfahren auch, wes-
halb es so schwierig ist, eine exakte Diagnose zu stellen. AufSerdem werden

Ubungen gezeigt, mit denen Sie die vorgestellten Methoden vertiefen kénnen.
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