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Depressionen

Wenn man in der Fachliteratur nachsieht,
oder sonstwo liest, dass zirka 100 Millionen
Menschen auf der ganzen Welt mit Depres-
sionen zu kdmpfen haben, dann konnte
einem die Feststellung dieser Tatsache
schon etwas bedriicken. Wenn ich alles
schreiben wiirde, was ich auf diesem Gebiet
schon beobachtet und erfahren habe, dann
wiirde es ein ganzes Biichlein fiillen. Ich
mochte mich aber nur auf gewisse Punkte
beschrianken, die im praktischen, taglichen
Leben dienen kdénnen.

Erbliche Disposition
und seelische Belastungen als Ausloser

Oft kann beobachtet werden, dass eine
Neigung zu Depressionen von den Eltern,
vaterlicher- oder miitterlicherseits, vorhan-
den ist, so dass schon in der Erbmasse eine
gewisse Disposition eine Rolle spielt. Wenn
dann bedriickende Ereignisse eintreten,
Todesfélle in der Familie, Misserfolge im
Berufs- oder Eheleben und was heute so
alles als seelische Belastung auf uns zu-
kommen kann, dann kénnen uns Depres-
sionen das Leben erschweren, eine gewisse
Freudlosigkeit erzeugen und uns in all
unseren Aktivitdten ldhmen.

Negative Lebensumstinde
fordern Depressionen

Meiner Beobachtung zufolge wird nicht
nur eine Neigung, die in der Erbmasse ver-
ankert ist, uibertragen, auch die Lebens-
gewohnheiten konnen depressive Zustande
fordern. Es spielt fiir unseren Gemiitszu-
stand eine grosse Rolle wie wir leben, was
und wieviel wir essen und womit wir uns
beruflich beschaftigen. Viel Bewegung im
Freien iibt einen guten Einfluss aus, so dass
der Kreislauf angeregt wird. Wenn wir in
einem Biiro mit sauerstoffarmer Luft, die
vielleicht noch rauchgeschwiangert ist,
arbeiten, ist das fiir den Gemiitszustand
sehr schlecht. In der Regel werden nicht nur
die Erbanlagen iibertragen, sondern auch
die ganzen Lebensgewohnheiten. Fehler,
die die Eltern gemacht haben, gehen fast
automatisch auf die Kinder iiber.

Die drei Grundbedingungen
der Gesundheit

Drei Faktoren sind mir in meiner langen
Praxis immer sehr wichtig gewesen. Erstens
der Mangel an Bewegung in frischer Luft.
Mit einem Wort: Es ist der Sauerstoffman-
gel, der den Kreislauf beeinflusst. Zweitens
eine mangelhafte Nierentdtigkeit, so dass
zu wenig harnpflichtige Stoffe ausgeschie-
den werden. Drittens eine insuffiziente
Leber, das heisst eine Leber, die nicht ge-
niigend leistungsfahig ist, um das Blut zu
reinigen. Somit gelangen schiddigende
Stoffe iiber die Hohlvene in den ganzen
Korper und koénnen das Zellmaterial un-
notig belasten. Wenn jemand also unter
Depressionen leidet, und keinen guten
Psychologen zur Hand hat, der ihn richtig
berdt, fithrt und anleitet, dann soll er in
erster Linie einmal folgendes beriicksich-
tigen:

Die unterstiitzende Vollwertnahrung

Man sollte sich soviel als moglich von natur-
belassener Nahrung erndhren und seine
Essenstechnik korrigieren; langsam essen
und gut durchspeicheln. Damit wiirde auch
der Nahrungsbedarf geregelt. Wer richtig
1sst, der isst normalerweise nicht zuviel.
Nur diejenigen, die das Essen herunter-
schlingen, tiberladen ihre Verdauungsor-
gane mit all den tragischen Folgen, die auf
den Gesamtgesundheitszustand nachteilig
wirken.

Die Pflege der Nieren- und Leberfunktion

Die Niere kann gut unterstiitzt werden,
indem man die Speisen weniger wiirzt,
weniger Kochsalz verwendet und ein gutes
Nierenmittel, beispielsweise Goldrute (Soli-
dago) als Tee oder Tropfen zu sich nimmt.
Auch ein gemischter Nierentee, wihrend
ein paar Monaten regelmaéssig getrunken,
regt die Nierenfunktion an. Ein solcher Tee
besteht unter anderem aus Zinnkraut,
Hagebutten, Barentrauben und wird mit
Zitronenmelisse aromatisiert. Auf diese

Weise werden die harnpflichtigen Stoffe




aus dem Korper ausgeschieden. Als Leber-
mittel sollten Bitterkrauter Verwendung
finden. Artischockenblétter als Tee oder
Tinktur und Lowenzahnwurzel oder auch
Blatter als Salat. zubereitet. Auch das
Schollkraut (Chelidonium) ist ein hervor-
ragendes Leber-Regenerationsmittel, wenn
man es in ganz kleinen Mengen einnimmt.
Es ist auch vorteilhaft, wenn man ofters
germaniumhaltiges Gemiise isst, wie zum
Beispiel Meerrettich, Barlauch und Knob-
lauch.

Heilkrauter zur Starkung der Nerven

Unterstiitzende Mittel, die iiber das Nerven-
system auf das Gemiit einwirken, sind
Avena sativa, der Saft vom frischblithenden
Hafer sowie die Kombination von Hafersaft
und Ginseng. Bekannt ist die antidepressive
Wirkung von Johanniskraut (Hypericum),
welches ebenfalls als Tinktur erhéltlich ist.
Diese Zusatzmittel konnen auf einige Tage
verteilt eingenommen werden.

Der Wert der Atemiibungen

Wer zu Depressionen neigt, der sollte regel-
massig jeden Tag mindestens eine Stunde
im Freien, im Wald, in einer Parkanlage,
spazierengehen und Atemiibungen durch-
fithren, so wie es seinerzeit L. Lasario, der
beriihmte Atmungsspezialist, bei der Schu-
lung von Sédngern gezeigt hat: Beim Ein-
atmen driickt man den Bauch hinaus, und
beim Ausatmen zieht man ihn wieder ein.
Diese Atmungsgymnastik, auch wenn man
sie nur wahrend einer Viertelstunde durch-
gefiihrt hat, zum Beispiel wiahrend des
Spazierengehens, wirkt schon sehr stark
entlastend auf das Gemiitsempfinden. Mit
solchen natiirlichen Anwendungen und
Methoden sollte man unbedingt einen
Erfolg zu erreichen suchen, bevor man
Psychopharmaka oder irgendwelche Che-
mikalien einnimmt, an die man sich unter
Umstidnden gewohnt und von denen man
letzten Endes nicht mehr loskommt, ja
sogar siichtig wird. Ich habe Gesangspéada-
gogen kennengelernt, die haben mir gesagt,
dass sie ganz spezielle Lieder mit depressi-
ven Menschen iiben. Man kann zuerst ruhig
etwas traurige Lieder singen, dann immer

leichtere, bis man bei frohlichen Gesangen
ankommt. Plotzlich ist das Gemiit heiterer
geworden.

Ein vertrauensvoller Gesprachspartner

Wichtig ist vor allem die Aussprache mit
Menschen, denen man vertrauen kann und
wo man Verstdandnis findet. Ein Gedanken-
austausch hilft oft sehr viel. Wenn man
solche einfachen Therapien mit jemandem
bespricht, der Verstdndnis aufbringt, dann
kann dies eine grosse Hilfe sein. Der Be-
troffene bringt dann die Energie auf, bis
der volle Erfolg erreicht ist. Nicht alle
Menschen geben sich selbst und anderen
zu, dass sie unter Depressionen leiden. Alle
anderen Symptome korperlicher Natur wie
Schmerzen, Krampfe, Rheuma, Freudlosig-
keit, Arbeitsunlust, Kopfweh werden oft
vorgeschoben, statt sich offen und ehrlich
zu sagen, ich komme mit dem Druck, der
auf meinem Gemiit lastet, nicht durch.
Dann ist es aber Zeit, dass man mit einem
verstindnisvollen Menschen, der einem
zugeneigt ist, spricht und sich ihm anver-
traut. Durch die Aussprache kann schon
ein Grossteil der seelischen Spannung abge-
baut werden.

Belastende Umwelteinfliisse

Die heutigen Verhiltnisse, die Umwelt-
verschmutzung, Lidrm, schlimme Nach-
richten, die aus der ganzen Welt eintreffen,
konnen schon die Voraussetzungen fir
Depressionen schaffen. Wenn man dann
noch Menschen die man liebt verliert, oder
das Gefiihl der ersten Schockwirkung noch
nachwirkt, so sind korperlich wie seelisch
Scherben vorhanden.

Diesen Zustand der Enttduschung und
Hoffnungslosigkeit darf man keinesfalls
anstehen lassen, und man muss etwas unter-
nehmen, um nicht in einem Sumpf immer
tiefer zu sinken.

Positive Einstellung zum Leben

Ich mochte alle, die diesbeziiglich Probleme
haben, ermuntern: Probiert es einmal mit
den gegebenen Ratschldgen, indem man
psychisch wie physisch dem Korper hilft,
damit er sich wieder fangen kann, erneut




positiv und freudig zu reagieren. Alle endo-
krinen Driisen hidngen davon ab, da im
depressiven Zustand ihre Leistungsfdhig-
keit automatisch vermindert wird. Im ge-
hobenen Zustand konnen sie wieder viel
aktiver reagieren und tétig sein. Der Korper
ist so wunderbar eingerichtet, er ist wie ein
Musikinstrument, aber man muss lernen,

darauf zu spielen und damit umzugehen,
um die positiven Moglichkeiten zu aktivie-
ren, damit wir wieder gliicklich sind!
Eines diirfen wir bei der ganzen Therapie
auch nicht vergessen und iibersehen: Unse-
ren giitigen, himmlischen Vater zu bitten,
dass er uns bei unserem Bemiihen beistehen
und Gelingen geben moge!

Lymphatische Kinder

Wie oft beobachte ich, wenn ich ab und zu
Bekannte besuche, dass ihre Kinder etwas
bleich sind und vielleicht sogar dunkle
Schatten unter den Augen haben. Dies sind
die typischen Symptome, die kalk- und
vitamin-D-arme, lymphatische Kinder
aufweisen. Wennman die Eltern auffordert,
einmal unter dem Hals zu fithlen und zu
beobachten, wie die Driisen ihrer Kinder
geschwollen. sind, ldnglich wie Mandeln
und druckempfindlich, dann wird man oft
erstaunt angesehen. Bei allen diesen Kin-
dern, bei denen das Lymphdriisensystem
nicht mehr nachkommt, also nicht mehr
gut arbeitet, sollte man unbedingt etwas
unternehmen. Denn sie sind fiir Katarrhe
sehr empféanglich, haben immer irgend
etwas mit den Atmungsorganen zu tun,
husten und sind oft verschleimt. Sie sind
auch nicht ausdauernd. Wenn man mit
ithnen wandert, sind sie schnell miide und
haben oft auch keinen guten Appetit.

Das Siissigkeitsbediirfnis der Kinder -
ein Problem fiir die Eltern

Aber da liegt, wie man so sagt, «der Hase
im Pfeffer», sie haben ein kolossales Siissig-
keitsbediirfnis, und sie schlecken gerne
siisse Sachen aus weissem Zucker. Oft sind
die Eltern sehr ungeschickt und geben
ihnen sogar zwischen den Mahlzeiten noch
Schokolade und Bonbons. Es ist nicht
verwunderlich, wenn sie am Tisch nicht
richtig essen. Man kann das nicht genug
und immer wieder betonen, dass all die
Weisszucker-Schleckereien enorm schid-
lich sind, besonders fiir die heranwachsen-
de Jugend. Wenn man weiss, dass in den

letzten 60 Jahren der Siissigkeits- und
Weisszuckerkonsum um ein Vielfaches ge-
stiegen ist, dann kann man auch begreifen,
dass entsprechende Schidigungen von
diesem, wie man ihnim Volksmunde nennt,
«Kalkrauber», immer wieder grosse Pro-
bleme ausgehen. Wenn Kinder ein Siissig-
keitsbediirfnis spiiren, dann gibt es ja die
Moglichkeit, dieses mit Weinbeeren, Korin-
then, Datteln und mit siissen Naturfriichten
zustillen. Man kénnte zum Beispiel Datteln
und Mandeln mit einem Mixer zerkleinern,
ein wenig Sesam dazugeben und daraus
Kroketten herstellen. Viele Dinge kann
man selber machen. Auch mit Weinbeeren
und Mandeln konnen gute Siissigkeiten
zubereitet werden. Zum Siissen verwende
man Birnen-, Apfel- oder allerlei andere
Fruchtkonzentrate, die Mineralien enthal-
ten, beispielsweise Kalk, Magnesium und
andere wichtige Elemente, die das Lymph-
system nicht belasten.

Mineralstoffdefizit bei alteren Menschen

Das soeben Gesagte gilt natiirlich nicht nur
fiir Kinder, sondern auch fiir Erwachsene,
vor allem fir dltere Leute. Wir haben so
viele dltere Menschen, die mit Osteoporose
behaftet sind und darunter leiden, das
heisst, sie haben einen Mangel an Mineral-
stoffen und Vitaminen im Knochensystem.
Auch in solchen Fillen muss man daran
denken, dassman Weisszucker-Siissigkeiten
und auch Weissmehlprodukte moglichst
meiden sollte. Wenn man jahrelang diese
raffinierten Kohlenhydrate zu sich nimmit,
muss man sich nicht wundern, wenn der
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