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1. Einleitung: Depressionen neu betrachten 

Depressive Episoden und langanhaltende Phasen tiefer Antriebslosigkeit gehören zu den 

komplexesten Herausforderungen der modernen Psyche. Dabei bleiben Depressionen oft 

unerkannt. Oft wird ein Burnout oder Boreout vermutet. Das bietet oft den Einstieg zum 

Thema. Dahinter liegt allerdings häufig eine psychisch-stärkere Ursache – oft verursacht 

durch mehrere aufeinanderfolgende Stressoren, unverarbeitete Trauer oder mangelnder 

Ausdruck. Auch das eigene Umfeld und individuelle Lebensumstände können mit reinspielen. 

Die typischen körperlichen Anzeichen sind Antriebslosigkeit, Müdigkeit und Erschöpfung, 

Schlafstörungen oder fehlende Regeneration bei Schlaf oft geprägt mit viel Koffeinkonsum 

wie Kaffee, Energy-Drinks oder Cola um in die Energie zu gelangen. Manchmal auch starker 

Alkoholkonsum, Medikamentenabhängigkeit, Sucht, Mangelernährung oder toxische 

Gedanken- und Handlungsstrukturen. Denken formt unser Gefühl. Daher ist die Kombination 

aus Körpersprache/Haltung, Fokus – Weltsicht und Stimme auch entscheidend um Probleme 

anzugehen.   

In einer Leistungsgesellschaft wird die Depression oft als reines Defizit oder als rein 

chemisches Ungleichgewicht im Gehirn verstanden. Ein nachhaltiger Lösungsansatz erfordert 

jedoch eine differenzierte Betrachtung, die sowohl die medizinische Evidenz als auch die 

tiefenpsychologischen und systemischen Ursachen einbezieht.  

Ziel dieses Whitepapers ist es, Führungskräften, Angehörige und Betroffenen pragmatische 

Strategien und fundierte Wege aufzuzeigen. 

2. Die duale Ursachenforschung: Medizin und Psychologie 

Um eine Depression wirksam und dauerhaft zu bewältigen, ist eine isolierte 

Symptombekämpfung selten ausreichend. Die moderne Praxis setzt auf eine duale Abklärung: 

 Medizinische und psychologische Abklärung: An erster Stelle steht die fundierte 

differenzialdiagnostische Untersuchung durch Fachärzte (Neurologen/Psychiater) und 

psychologische Psychotherapeuten. Hierbei müssen organische Ursachen (z. B. 

Schilddrüsenfehlfunktionen, Vitaminmängel) oder tiefenpsychologische Erkrankungen 

klinisch abgeklärt werden. 

 Die Suche nach der psychologischen Ursache: Eine Depression fungiert 

psychologisch oft als ein „Schutzdeckel“ der Psyche. Sie signalisiert, dass 

darunterliegende Konflikte, verdrängte Emotionen oder chronische Überlastungen 

vom Bewusstsein nicht mehr verarbeitet werden können. Erst das Identifizieren der 

tatsächlichen emotionalen oder systemischen Ursache ermöglicht echte Veränderung. 

 Trauer auflösen: Unverarbeitete Verluste – sei es der Tod eines Menschen, das Ende 

einer Partnerschaft oder das unfreiwillige Ausscheiden aus einem Unternehmen – 

blockieren die psychische Lebensenergie. Das gezielte und begleitete Auflösen und 

Verarbeiten dieser blockierten Trauerprozesse ist ein fundamentaler Meilenstein zur 

Wiederherstellung der mentalen Gesundheit. 

Oft können auch mehrere Stressoren in Kombination der Auslöser sein. 
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3. Die medikamentöse Perspektive: Nutzen und 

Nebenwirkungen 

Der Einsatz von Antidepressiva (z. B. SSRI) ist in schweren Akutphasen oft ein notwendiges 

Mittel, um Patienten überhaupt erst wieder therapiefähig zu machen.  

Dennoch darf die Kehrseite nicht verschwiegen werden. Antidepressiva verändern die 

Neurotransmitter-Konzentration, lösen jedoch keine lebensgeschichtlichen oder systemischen 

Konflikte. 

Zudem gehen sie häufig mit signifikanten Nebenwirkungen einher, die die Lebensqualität im 

Alltag stark beeinträchtigen können: 

 Schlafprobleme: Einschlaf- und Durchschlafstörungen sowie veränderte REM-

Phasen gehören zu den häufigsten Begleiterscheinungen. 

 Übelkeit und gastrointestinale Beschwerden: Insbesondere in den ersten Wochen 

der Einnahme reagiert das vegetative Nervensystem oft sensibel. 

 Schwindel und Kreislaufbeschwerden: Beeinträchtigungen des Gleichgewichtssinns 

und Blutdruckschwankungen erschweren oft die Konzentration und Mobilität im 

Beruf. 

Medikamente birgen neben diesen Nebenwirkungen ein anderes Risiko: einerseits können sie 

Antriebssteigernd wirken, was bei Suizidgedanken oder selbstverletzendem Verhalten kritisch 

zu betrachten ist. Andererseits werden Probleme und zugrundeliegende Gefühle oft 

unterdrückt, womit Therapie und Coaching nicht richtig wirken oder nicht an der Ursache 

ansetzen können. Manchmal sind Medikamente allerdings auch der Start um aus einer 

mittleren oder schweren Erschöpfung in den Antrieb zur Lösung zu finden. Das ist individuell 

zu sehen.  

4. Pragmatische Sofortmaßnahmen zur Aktivierung des 

Nervensystems 

Die Neurobiologie zeigt, dass gezielte Verhaltensänderungen und Sinnesreize die Plastizität 

des Gehirns positiv beeinflussen können. Folgende evidenzbasierte Schritte helfen, die akute 

Stagnation zu durchbrechen: 

 Auditive Stimulation durch Musik: Musik greift direkt in das limbische System ein. 

Das bewusste Hören von Musik – insbesondere von Kompositionen, die emotionale 

Resonanz erzeugen oder nachweislich Frequenzen zur Beruhigung des Nervensystems 

nutzen – kann die Ausschüttung von Dopamin und Serotonin stimulieren. 

 Proaktives Handeln („Etwas unternehmen“): Die Depression nährt sich von der 

Isolation und der Inaktivität. Auch gegen den inneren Widerstand hilft das bewusste 

Planen und Durchführen von Aktivitäten (z. B. Bewegung an der frischen Luft, Sport, 

Hobbys). Das Prinzip lautet: Action precedes motivation (Handeln erzeugt Motivation, 

nicht umgekehrt). 
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 Soziale Reintegration und neue Kontakte: Einsamkeit verstärkt depressive 

Dynamiken. Das Knüpfen neuer Kontakte außerhalb des gewohnten, eventuell 

belasteten Umfelds ist essenziell. Moderne Plattformen bieten hierfür pragmatische 

Werkzeuge: 

o Meet5: Hervorragend geeignet für die unkomplizierte Teilnahme an 

Gruppenaktivitäten, gemeinsamen Freizeitgestaltungen und entspannten 

Stammtischen im realen Leben, um ohne Dating-Druck unter Menschen zu 

kommen. 

o Facebook/Instagram/TikTok: Digitale Medien ermöglichen nicht nur den 

Austausch zu Themen wie Depressionen, sondern auch Ablenkung sowie die 

Auseinandersetzung zu Persönlichkeitsentwicklung. Ein ganz wichtiger Schritt 

um in die Selbstverantwortung zu gelangen.  

o Tinder/Dating: Kann – bei bewusstem und reflektiertem Umgang – dazu 

genutzt werden, neue zwischenmenschliche Dynamiken zu erfahren, Menschen 

kennenzulernen, das eigene Selbstwertgefühl zu kalibrieren oder soziale 

Kontakte zu knüpfen. 

5. Coaching als wesentlicher Teil der Lösung 

Während die klassische Psychotherapie stark vergangenheits- und defizitorientiert arbeitet, 

bietet professionelles, psychologisch fundiertes Coaching (unter Einsatz moderner Methoden 

wie NLP, Timeline-Arbeit oder systemischer Aufstellung) einen komplementären oder in 

vielen Fällen entscheidenden Lösungsansatz. 

Warum Coaching ein Schlüssel oder die eigentliche Lösung sein kann: 

 Zukunftsorientierung und Pragmatismus: Coaching setzt dort an, wo der Klient 

handlungsfähig werden will. Es transformiert die Erkenntnisse der Ursachenforschung 

in konkrete, messbare Verhaltensstrategien für den Alltag und den Beruf. 

 Auflösung von Blockaden auf Identitätsebene: Durch tiefenwirksame Coaching-

Interventionen können limitierende Glaubenssätze („Ich bin nicht gut genug“, „Ich 

schaffe das nicht“) direkt im Unterbewusstsein restrukturiert werden. 

 Ganzheitliche Symbiose: Wenn die medizinische und therapeutische Abklärung 

abgeschlossen ist, füllt Coaching das Vakuum, das die klassische Medizin oft 

hinterlässt. Es befähigt den Menschen, die eigene Positionierung, die eigenen Grenzen 

und die Lebensvision radikal neu und resilient zu gestalten. 

6. Fazit 

Der Weg aus einer Depression ist kein linearer Prozess, sondern erfordert das exakte 

Ineinandergreifen von medizinischer Sorgfalt, dem tiefenpsychologischen Auflösen der 

wahren Ursachen (wie Trauer) und der mutigen, pragmatischen Rückkehr in die soziale und 

körperliche Aktivität. Professionelles Coaching bildet hierbei die Brücke von der reinen 

Symptomfreiheit hin zu echter Umsetzungskraft, mehr Lebensfreude, Energie, besserer 

Fokus, emotionaler Stabilität und mentaler Freiheit.  

Grundlagen um ein glückliches gesundes Leben zu leben, aufzubauen und zu genießen. 


