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THEMA DES MONATS

Wenn die grauen Tage kommen

Depressionen scheinen zu grassie-
ren. Viele Menschen fiihlen sich davon
betroffen und versuchen, sich mit
zweifelhaften Stimmungsaufhellern
das Leben leichter zu machen. Die un-
uberbriickbare Distanz zwischen sich
und der Welt ist aber nicht immer
gleich ein Anzeichen der Krankheit
Depression. Was Depression bedeutet,
warum sie in groBeren Zeitabstanden
sogar notwendig ist und was man ge-
gen eine depressive Grundstimmung
machen kann, darum gehtes in diesem
Artikel. Und natiirlich auch darum,
welche Hilfe aus der Natur zu erwarten
ist.

Yer Wecker klingelt. Es ist Thnen vollig gleichgtiltig, da die Ta-
gesges@hifte rufen. Sie lassen ihn weiterklingeln, irgendwann stellen
\ Sie ihn doch ab, drehen sich auf die andere Seite, dosen weiter. Die
M lustlose Leere stellt sich bereits beim Aufwachen ein, Ihnen graut vor

Wie Tag und Nacht, diesem Tag, das Licht des Morgens wirkt wie eine Beleidigung auf Thr

so haben auch unsere  Gemiit. Der Tag ist sowieso schon versaut - bei dieser Laune, Sie sind
Stimmungen ihre Licht- spat dran, sich beeilen hat gar keinen Sinn mehr. Vielleicht schlep-
und Schattenseiten. pen Sie sich noch zum Telefon, um abzusagen, denn diesen Tag, das

: Wenn das Licht ?Iler— spuren Sie genau, schaffen Sie einfach nicht; er schafft Sie!
dings zu lange geldscht

ist, miissen wir

dagetion cbnis i Je bunter die Welt drauBen, desto grauer die Welt drinnen

Wenn die depressive Stimmung zuschligt, hilft nichts mehr. So
scheint es. Die Energie ist auf Null, die Stimmung im Keller, Lustlo-
sigkeit bis zur Apathie. Man fiihlt sich allein, alleingelassen und abge-
schieden von der ganzen Welt, niemand kann einen verstehen, einem
helfen, in die Arme nehmen, aus der Lethargie reif3en. Die Welt, das
Leben, alles ist so weit weg, unerreichbar, und hat mit dem eigenen
momentanen Empfinden nichts mehr gemein. Totale Distanz.

Zwischen den Bettdecken verkrochen, tauchen immer wieder
Angste auf, gekoppelt mit Selbstvorwiirfen und Minderwertigkeits-
gefiihlen. Man fuhlt sich auf der ganzen Ebene als Versager, der Welt
nicht gewachsen.

Wissen Sie was, lieber Leser: diese Stimmung ist normal! - Wenn
sie nicht das Leben beherrscht, sondern nur von Zeit zu Zeit an die
Obertfliche kommt. Denn dorthin schwemmt sie Unverdautes, Un-
bewiltigtes, Verdringtes. Beobachten Sie sich und tiberlegen Sie, ob
Sie im Dunst- und Bannkreis der Depression gefangen sind, oder ob
eine derartige oder dhnliche Gemiitsverstimmung nur aus konkretem




Anlafd (Trennungsschmerz, Niederlage etc.) bzw. von Zeit zu Zeit aus
den Tiefen Ihrer Seele auftaucht.

Depressionen helfen uns, das Leben zu meistern und mit
schwierigen Situationen fertigzuwerden

Ohne solche Phasen des Riickzugs, der Selbstreflexion, des Zwei-
fels und der Traurigkeit konnten wir unser reiziiberflutetes Leben gar
nicht meistern. Es braucht Tage der Besinnung, des Riickzugs, der
Energielosigkeit, um wieder aufzutanken und die Ziele und Richt-
linien unseres Lebens neu zu tiberdenken und neu zu bestimmen. Das
heifdt ganz einfach, der Mensch benotigt hin und wieder eine Kor-
rektur seiner nahen und fernen Lebenspline, um auf aktuelle Situa-
tionen reagieren zu konnen. Da es oft negative Erlebnisse und dem-
entsprechende Gefiihle sind, die uns zum Einhalten und Riickzug in
die eigene Hohle bewegen, liegt schnell der Begriff Depression auf
derHand. Positive Erfahrungen lassen uns dagegen eherabheben, den
Boden unter den Fuifen beim Hohenflug verlieren - da bleibt kaum
Zeit, um sich zu besinnen. Und wozu sollte man sich und seine Pline
und Handlungen auch in Frage stellen, wenn alles gliickt?

Depressionen auB3ern sich vor allem in Gefuhlen von Hoff-
nungslosigkeit, Einsamkeit, Verlorenheit, Versagen. Der Ge-
dankengang ist verlangsamt, Auffassung, Orientierung und
Aufmerksamkeit sind eingeschrankt, EntschluB- und Tat-
kraft lassen nach.

Depression und Depression ist nicht dasselbe

Das Wort depressiv kommt aus dem Lateinischen und bedeutet
niedergeschlagen, gedriickt. Andere Bezeichnungen fiir Depression
sind Schwermut und Melancholie, was bei weitem weniger nach
Krankheit klingt als der heute bevorzugte Begriff. Eine Depression als
Krankheit zu definieren, ist schwierig, da man oft nicht exakt ab-
grenzen kann, was krankhaft depressiv ist und was nicht.

Man unterscheidet verschiedene Formen der Depression. Die re-
aktiven psychogenen, durch aufdere Belastung ausgelosten Depres-
sionen, sind am weitesten verbreitet. Sie stellen, wie oben beschrie-
ben, eine Reaktion der Psyche auf eine akute oder oft langandauern-
de Uberforderungssituation dar, wenn zum Beispiel andere Arten der
Problemverarbeitung nicht mehr ausreichen. Dazu ziahlen auch ne-
gative Erlebnisse aus der Kindheit, die sich in Form von neurotischen
Depressionen das ganze Leben lang wieder melden konnen.

Es versiegen die Eigenschaften, die im Berufsleben taglich
gefordert werden. Patienten mit einer mittelschweren
Depression sind in ihrer Arbeitsfahigkeit eingeschrankt.
Probleme am Arbeitsplatz, in der Familie usw. verstarken das
Gefuhl der Einsamkeit und des Versagens.




R\

Diirers Melancholia l,
Kupferstich von 1514,
Albertina Wien.

Altersdepressionen und das grofse Loch fallen ebenso unter die
psychogenen Depressionen. Sie treten abrupt auf, zum Beispiel bei
Studenten nach den AbschluRpriifungen oder bei Antritt der Rente.
Wenn plotzlich die gewohnten Lebensaufgaben wegfallen, haben die
Betroffenen das Gefiihl, nichts zu tun zu haben, fiir nichts mehr gut
genug und damit tiberflissig zu sein. Der Altersdepression kann man
entgegenwirken, indem man sich neue Aufgabenfelder sucht oder ein
Haustier anschafft, fiir das man sorgen kann. Die Einnahme von
pflanzlichen Stimmungsaufhellern kann noch das Thre zur Wiederan-
kurbelung des verlorengegangenen Tatendrangs beitragen.
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o — B «..Das ist nicht irgendeine
: \ betriibte Frau, die hier nie-
dergesunken ist. lhre mach-
tigen Flugel =zeigen das
schon. Aber diese ruhen. Sie
kann und mag sich nicht
emporschwingen zu kithnem
Fluge; sie stiitzt ihr Haupt
miide auf die Faust. Diister
und triib, wie das in tiefem
Schatten liegende Gesicht,
scheinen auch ihre Gedan-
ken. Ihre Augen, die aus dem
Dunkel herausblitzen, schau-
en ins Weite, suchend, sin-
nend, ohne festes Ziel. Eine
Hand hat den Zirkel gefaf3t,
aber nicht zum Messen, nur
zu tatenlosem Spiel. Ein Buch
ruht in ihrem SchoB, aber es
ist geschlossen. Werkzeuge
aller Art sind da: Hobel und
Feile, Nagel und Zange, MaB-
stab und Schmelztiegel. Aber
sie liegen zerstreut umher,
wie in MiBmut hingeworfen.
...Ein machtiger Hund hat es
sich zwischen all den umher-
geworfenen  Werkzeugen
bequem gemacht und ist
eingeschlafen. Der Wachter
schlaft. Solange schon sitzt die machtige Frau in stummer Untatigkeit.
Am Himmel strahlt ein fernes, groBBes, geheimnisvolles Licht; verkiin-
det es Unheil? Ein Regenbogen wolbt sich liber dem unendlichen
Meer und eine haBliche Fledermaus tragt mit lautem Schrei ein triibes
Wort herein: Melencoliah, Melancholie, Tiefsinn.»

(Aus Dr. Friedrich Niichter, Albrecht Diirer, Leipzig 1927, S. 78/79)




«Der Preis des modernen Lebens»

Die heutige Gesellschaft, vor allem die junge Generation, ist permanent auf Gllck, Be-
durfnisbefriedigung, Ablenkung und Aufregung programmiert. Wenn das Leben
nicht «action»- und erfolgreich genug verlauft, stirzt mancher schnell in eine De-
pression ab. Die wird mit Hilfe von Psychopillen hinweggefegt, denn Schwermut ist in
der heutigen Zeit ein Unding, das der Karriere und dem Superfrau/-mann-Image
schweren Schaden zufiigt. Die Devise lautet: Immer gut drauf sein — auch wenn es
nichts zum Lachen gibt.

Dabei sind Depressionen, wie die «New York Times» feststellt, eigentlich keine Krank-
heit mehr, sondern der Zustand der Gesellschaft schlechthin, der Preis des modernen
Lebens. Gegen Verzweiflung, Schwermut und fehlenden Lebenssinn greifen viele zu
Gluckspillen. Sie vertuschen alles! Tablettenstichtige und Abhangige von Aufputsch-,

Beruhigungs- und «Glucks»-pillen gibt es heute so viele wie nie zuvor.

Depression als Krankheit

Bei der endogenen oder phasenbaften Depression spricht man
von der Depression als Krankheit. Man nennt sie auch Melancholie.
Diese Form tritt familidr gehduft auf, was bedeutet, dafl die Veranla-
gung dazu - nicht die Krankheit selbst - vererbt wird. Ob eine de-
pressive Phase auftritt, hingt aber auch von anderen Faktoren ab:
belastende Lebensereignisse oder Vorkommnisse in der Kindheit,
korperliche oder andere psychische Krankheiten und zu einem Teil
wohl auch von der Personlichkeitsstruktur. Manche Menschen haben
Charaktereigenschaften ausgebildet, die es ihnen schwerer machen,
mit sich und ihrem Leben zurechtzukommen. Dies entspricht dem
Bild des Melancholikers in der klassich-antiken Lehre von den vier ver-
schiedenen Personlichkeitstypen. Phasenhafte endogene Depressio-
nen treten rein statistisch gesehen flinfmal im Leben der Betroffenen
auf. Sie konnen mit Manien gekoppelt sein. Die meisten der (Manisch-
YDepressiven sind in den langen Zwischenperioden beschwerdefrei.

Eine larvierte oder maskierte Depression schliellich duiert sich
nicht primir in einer seelischen Verstimmung. Sie versteckt sich hin-
ter korperlichen Beschwerden wie Kopf-, Nacken-, Kreuz-, Herz-
schmerzen, Storungen im Sexualleben, Schlaf- und Verdauungs-
storungen. Was aber bei weitem nicht heifdt, daf jeder, der unter
diesen Symptomen leidet, depressiv ist.

«Chemische Keulen» ...

«Bei phasenhaften Depressionen und einigen anderen psychi-
schen Storungen laf3t sich mit Hilfe von Antidepressiva eine erhebli-
che Verbesserung des Befindens und der Leistungsfihigkeit errei-
chen. Diese positiven Effekte werden mit einer Reihe von Nebenwir-
kungen erkauft». Dieser Kommentar aus dem Buch «Himmelhoch
jauchzend, zu Tode betrubt» von Prof. Luderer (siehe Literaturemp-
fehlung) durfte depressiven Menschen, die Erfahrungen mit Psycho-
pharmaka haben, aus der Seele sprechen. Die Nebenwirkungen von
Psychopharmaka (Tri- und Tetrazyklische Antidepressiva, Serotonin-

Unter manisch-depressiven
Phasen verstebt man den
Wechsel zwischen einer
depressiven und einer mani-
schen Phase. Die Manie ver-
léiuft in gewisser Hinsicht
spiegelbildlich zur Depressi-
on: die Stimmung ist geboben,
die Antriebskraft gesteigert
und die Denkvorgdnge sind
beschleunigt, begleitet von
innerer Unrube, Schlaf-und
Konzentrationsstorungen.
Im Gegensaiz zur Depressi-
on erkennen die Patienten
ibren Zustand meist nicht.

Literaturempfeblung:

Eine sebr gute Hilfe stellt das
Buch «Himmelboch jauch-
zend, zu Tode betriibt. De-
pression und Manie, Ursa-
chenund Bebandlung» von
Prof. Dr. med. HansJiirgen
Luderer dar, erschienenim
Trias Verlag, Stutigart 1994.
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Aller guten Dinge sind drei:
Johanniskraut, Melisse und Hopfen

Auch die Natur besitzt kleine Lichtspender, die
helfen, das seelische Gleichgewicht wieder herzu-
stellen. Sie wirken sanft, aber mit etwas Geduld
wird die Lebensfreude wieder zurtickkommen.
Johanniskraut: Die Wissenschaft hat die Wir-
kungsweise von Johanniskraut intensiv erforscht
und seine Wirksamkeit zur Stimmungshebung
und als mildes Antidepressivum belegt. Es gilt als
stimmungshebend bei Gemutsverstimmung, de-
pressiver Verstimmung, nervdser Erschopfung
oder Wechseljahrdepressionen.

Melisse: Ebenfalls ei-
ne traditionelle Heilpflanze ist
die Melisse. Sie wurde schon von
den Griechen und Rémern ge-
schatzt und im Mittelalter in al-
len Klostergarten angepflanzt.
Damals wie heute verwendet
man die Zitronenmelisse, wie sie
auch genannt wird, wegen ihrer
beruhigenden, krampflésenden
und entspannenden Eigenschaf-
ten. Sie wird zur Beruhigung bei Nervenleiden, nervésen
Herzbeschwerden und Einschlafstérungen eingesetzt.
Hopfen: Die Hopfenzapfen wirken beruhigend und
entspannend. lhre Tinktur kommt bei nervésen Span-
nungszustanden, Ubererregbarkeit, Befindlichkeits-
stérungen mit Unruhe und Angstzustanden sowie bei
Einschlafstorungen zum Zug. Wahrend der Wechsel-
jahre der Frau sind die Hopfenzapfen besonders hilf-
reich.

Das neue A.Vogel Hyperiforce besteht aus diesen drei
Komponenten. In den Jahren 1993/94 wurde von der
Bioforce eine Studie an Patienten durchgefthrt, die
wahrend 28 Tagen A.Vogels Hyperiforce erhielten. Auf
der Basis der «Hamilton Depression Scale», d.h. von
wissenschaftlich international anerkannten Kriterien,
wurde beieinem groBeren Teil der untersuchten Patienten die
depressive Verstimmung entweder deutlich verbessert oder
sogar geheilt. A.\Vogels Hyperiforce (D: A.Vogels Hypericum
perf. @ in Apotheken) hat zudem den groBen Vorteil, da3 es
auch von Berufstatigen und Autofahrern ohne Bedenken ein-
genommen werden kann, da das Reaktionsvermégen in kei-
ner Weise beeintrachtigt wird.




Wiederaufnahmehemmer, MAO-Hemmer,
Neuroleptika, Tranquilizer) sind so zahl-
reich, dad man sich gut informieren sollte, ob
nicht andere Mittel und Therapien auch zum
Ziel fihren konnten.

... oder sanfte Hilfe aus der Natur

Die Einnahme von Johanniskrautextrak-
ten ist demgegentiber eine echte Alternative,
da uns die Natur mit dieser Pflanze ein wirk-
sames Mittel an die Hand gegeben hat. Aller-
dings ist die Wirksamkeit des Johanniskrauts
nur bei leichten bis mittelschweren Depres-
sionen belegt, bei schweren Formen reicht es
nicht aus. Die Nebenwirkungen dieses sanf-
ten und gut vertraglichen nattirlichen Pripa-
rats beschrinken sich lediglich auf eine ge-
wisse Lichtempfindlichkeit, die sich bei hell-
hiutigen Menschen durch eine stirkere Nei-
gung zum Sonnenbrand ausdriicken kann.

Schon in der Antike wurde das Johanniskraut medizinisch ge-
braucht. Hinreichend belegt sind seine Anwendung bei Wunden, Ver-
brennungen und nervosen Erkrankungen. Im Mittelalter und in der
friihen Neuzeit nannte man es «Fuga daemonumy», denn schon damals
galt es als Psychotherapeutikum, das die bosen Geister vertreibt.

SchlieRlichist das Johanniskraut nicht nur fiir schwermiitige Men-
schen ein Lichtspender. Die Pflanze ist der Sommersonnenwende

«Die Absinthtrinkerin»
von Pablo Picasso.
Depressionen in
Alkohol zu ertranken
ist kein Weg, der

zu einer gliicklichen
Losung flihrt. Im
Gegenteil: Suchtkrank-

und Johanni» gewidmet. An diesem Tag im Juni soll nach der Uber-
lieferung das Johanniskraut geerntet werden. Seine sonnengelben
Bliitenblitter gleichen einer Krone im Sonnenlicht. Apropos Licht:
Bei manchen Patienten treten Depressionen nur wahrend der kalten

heiten (z.B. Alkohol,
Tabletten) konnen
Depressionen verur-
sachen.

Jahreszeit auf. Die Vermutung liegt nahe, daf3 es sich bei diesen soge-
nannten Winterdepressionen vordergrindig um einen stark empfun-
denen Mangel an Sonnenlicht handelt. Auch hier kann unter anderem
Johanniskraut tiber die diisteren Monate hinweghelfen. @

Die Homéopathie verzeichnet bei der Behandlung von Depressionen zum Teil auBer-
ordentliche Erfolge. Viele der homdopathischen Arzneimittelbilder beinhalten das
Symptom der Schwermut, z.B. Aurum, Lycopodium, Sepia, Ignatia, Phosphor oder
Sulfur. Aber bitte: lassen Sie sich von einem Spezialisten individuell beraten!

Die Kombination mit einer Psychotherapie ist oft von Vorteil. Psychotherapeuten
kénnen Ihnen helfen, von der Kraft des positiven Denkens zu profitieren.

In der chinesischen Medizin bringt man Depressionen immer mit Leberstérungenin
Verbindung. Akupunktur und Bitterstoffe zur Entlastung der Leber kommen dort zur
Anwendung.

Wenn Sie Sport treiben oder sich in anderer Weise korperlich betatigen, werden im
Gehirn Endorphine freigesetzt, die mit ihrer stimmungsaufhellenden Wirkung der
Depression entgegenwirken.
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