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eiben (lat. deprimere, depressus =
. Allgemein versteht man unter einer

ite Stimmungslage, in der die Gefiihle

) gescfala'genheit iiber ein normales



Weitere Informationen zum
Thema Depressionen geben
folgende Organisationen

» www. kompetenznetz-
depression.de
Fax 089/516055 57

% Verein Hilfe fiir
Depressivkranke e.V
Wermbachstr. 13
63739 Aschaffenburg
Telefon 06021/23626

» Nationale Kontakt-
und Informationsstelle
zur Anregung und Unter-
stiitzung von Selbst-
hilfegruppen (NAKOS)
Albert-Achilles-Str. 65
10709 Berlin
Telefon 030/8914019

an schatzt, dass heute zirka
ein Drittel aller Menschen
einmal im Leben an einer
Depression erkrankt, die Zahl
der Betroffenen steigt weiter. Die Welt-
gesundheitsorganisation WHO fiihrt fol-
gende Griinde fiir Depressionen an:
> Zerfall der Familienstrukturen
> Vereinsamung in der Masse
> hoheres Lebensalter
> genauere diagnostische Methoden
in der Psychiatrie
> Medikamenten-/Drogenmissbrauch
> Verlust weltanschaulicher und
religioser Normen
Sicherlich spielen noch viele andere
Dinge eine Rolle — die eigene Lebensge-
schichte oder aktuelle psychische Risiko-
faktoren wie zum Beispiel Arbeitslosig-
keit, Stress oder Pensionierung. Eine De-
pression kann in jedem Lebensalter auf-
treten, allerdings steigt die Haufigkeit mit
zunehmendem Lebensalter an. Zudem
erkranken Frauen doppelt so haufig wie
Manner. —

at viele Gesichter

an nun heraus, ob man
ungstief, deprimiert oder
s gibt Leitfragen nach Keil-
n sich stellen kann:
Sie sich noch freue
1en schwer, E

> Haben Sie noch Interessen, zum Bei-
spiel Hobbies?

> Neigen Sie in letzter Zeit vermehrt zum
Griibeln?

> Plagt Sie das Gefiihl, Ihr Leben sei
sinnlos?

> Fiihlen Sie sich miide, schwunglos?

> Haben Sie Schlafstérungen?

> Spiiren Sie irgendwelche Schmerzen,
einen Druck in der Brust?

> Haben Sie wenig Appetit, an Gewicht
verloren?

> Haben Sie Schwierigkeiten in sexueller
Hinsicht?

Zeigen kann sich die Depression auf

vielen Ebenen:

> Zu den seelischen Krankheitszeichen
gehoren Gefiihle wie Hilflosigkeit, Nie-
dergeschlagenheit, Hoffnungslosigkeit
und Gefiihlsleere.

> Psychomotorisch zeigt die Krankheit
ihr Gesicht vor allem durch die Ambi-
valenz zwischen Antriebslosigkeit und
innerer Unruhe.

> Auf der kdrperlichen Ebene zeigen sich
Schlafstérungen, Appetitlosigkeit, Ver-
dauungsstérungen, Schwindel, Kopf-
schmerzen, Atemnot und vieles mehr.

Arztliche Hilfe ist unumginglich
Depressionen wirken sich also im
Denken, Fiihlen, Handeln und auf das
korperliche Befinden aus. In jedem Fall ist
as Selbstmordrisiko bei dieser Krank-
eit alarmierend hoch und verdient be-
ondere Beachtung. Unumgdnglich fiir
ie Betroffenen und deren Angehdrige
ist das Aufsuchen eines Facharztes, der

die entsprechende Diagnose, Medikation

und gegebenenfalls eine Psychotherapie
einleiten wird, in die Angehorige oftmals
mit einbezogen werden.

Eine weitere Sdule konnen Selbsthilfe-
ruppen sein, die auch Familienangehd-
rigen angeboten werden.
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Lichttherapie & Co.

Die Naturheilkunde kann die facharzt-
liche Betreuung und die Psychotherapie
nicht ersetzen, immerhin aber Unterstiit-
zendes und Begleitendes anbieten:

Gut bewahrt hat sich die Lichtthera-
pie: Dabei sitzt der Patient zirka ein bis
zwei Stunden am Tag vor einem hellen
Lichtvorhang, der eine Lichtintensitat
und ein Lichtspektrum abstrahlt, das
der Sonne entspricht. Es wird empfohlen,
sich viel drauf’en in der Sonne und an
frischer Luft aufzuhalten. Diese MaBnah-
men sind vor allem bei Lichtmangel oder
Winterdepression hilfreich.

Bei innerer Unruhe kann schnelle Be-
wegung (Joggen, Fahrradfahren) hilfreich
sein. Mit dieser MaRnahme werden die
Angste in Bewegung umgesetzt. Wichtig
fiir den Betroffenen ist, den Zugang zu
sich selbst wieder zu finden und aus der
Griibelspirale herauszukommen.

Eine weitere Moglichkeit bieten auch
Korpertherapien wie Shiatsu, Tuina, Fuf-
reflexzonenmassage und andere Massa-
getechniken oder autogenes Training und
Muskelentspannung nach Edmund Jacob-
sen. Auch mit Ubungen, bei denen der
Atem eine zentrale Rolle spielt, wie Yoga,
Qi-Gong, Tai Chi Chuan oder Feldenkrais
kénnen Sie sich wieder Zugang zu lhrem
verlorenen Rhythmus verschaffen.

Viele der genannten Techniken finden
sich im Angebot der ortlichen Volkshoch-
schulen.
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Eine ganzheitliche Behand-
lung mit Akupunktur oder
Homdopathie kann Erfolge
bei der Behandlung der
Depression bringen

Auch Pflanzen kdonnen helfen
Bei leichteren bis mittelschweren De-

pressionen konnen auch Heilpflanzen

sehr hilfreich sein.

> Hypericum perforatum oder Johannis-
kraut, das die Stimmung aufhellen
kann

> Valeriana officinalis oder Baldrian, das
schlafférdernd, aber auch angstlin-
dernd wirkt

> Melisse gegen Melancholie

> Passionsblume wirkt mild beruhigend,
Schlaf férdernd und Blutdruck regu-
lierend

> Lavendel wirkt ebenfalls beruhigend

> Hopfen hat vor allem mit Baldrianwur-
zel kombiniert eine schlafférdernde
und beruhigende Wirkung
Bewdhrt hat sich auBerdem die ganz-

heitliche Behandlung mit Akupunktur

oder Homdopathie.

Leider gibt es auch aus dieser Krank-
heit keine schnellen Wege. lhre Seele hat
eine Weile gebraucht, um ins Dunkel zu
geraten und nun wird sie Zeit brauchen,
das Licht wieder zu finden. [
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KONTAKT

ULRIKE ROSSMANN
HEILPRAKTIKERIN

IN HAMBURG UND BERLIN
TELEFON 0174/5171551
ULRIKE-ROSSMANN@
T-ONLINE.DE
WWW.NATURHEILPRAXIS-
ROSSMANN.DE

Bewegung an der frischen
Luft wie Joggen oder Fahr-
radfahren kann bei innerer
Unruhe helfen - Angste
werden damit in Bewegung
gebracht





