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Wenn die Schatten kommen...

Depressionen: Wesen, Vorbeugung und Hilfe

Schnupfen haben ist etwas Normales. Man
erschrickt nicht dariiber, sondern ldsst ihn
tiber sich ergehen und wartet, bis er vorbei
ist. Ganz dhnlich sollte es mit dem «seeli-
schen Schnupfen» — der Depression —
sein. Erschrecken Sie nicht! Die Erscheinung
ist zwar dusserst unangenehm, aber normal!
Jeder Mensch hat schon einmal im Seelen-
keller seines Lebens gesessen, eine Depres-
sion durchgemacht, kiirzer oder langer, tiber
Wochen oder Monate dauernd. Es geht
vorbei! Wenn man die Briefiiberschriften im
«Meinungsaustausch»  einer  Frauenzeit-
schrift verfolgt, stosst man haufig auf Titel
wie: «Ich weine viel», «Schwere Gemiitsde-
pressionen und Appetitlosigkeit», «Ich bin
am Ende meiner Krifte», «Ich befiirchte
noch schlimmere Depressionen» usw. Es gibt
ein Heer solcher Trauernder. Das grosse
Ungliick aber ist nicht bei denen, die diese
Tiefpunkte haben, sondern bei denen, die
sich mit ihnen identifizieren. ldentifizieren
Sie sich immer mit Thren guten Zeiten fro-
hen Schaffens!

Es gibt wirksame Waffen im Kampf gegen
die Depressionen. Wer aufhort, an sich zu
arbeiten und zu kdmpfen, der ist dann ein
wirklich deprimierter Mensch und eine
schwere Last fiir seine Umgebung. Wie ein
ansteckender Bazillus geht von ihm Nieder-
geschlagenheit und Pessimismus aus und legt
sich auch auf die Familie, ja auf ein ganzes
Haus. «Lasset uns gut sein zueinander; denn
die meisten unter uns tragen eine schwere
Last!»

Die Hugenottin Marie Durand lebte uns
diese innere Widerstandskraft vor, indem sie
wahrend 30 Jahren Kerkerhaft mit ihren
Fingerndgeln in den Steinboden ihres Ge-
fangnisses in Aigues Mortes das Wort «Re-
sister» einkratzte: Widerstehen! Dies erhielt
sie am Leben und zuinnerst gesund. Wider-
stand und Kampf gegen Depressionen ist oft

eine harte, lebensldngliche Arbeit, aber sie
muss geleistet werden — jeden Tag neu.

Zweierlei Depressionen

Eine schwere, gefiirchtete Geistes-, nicht Ge-
miitskrankheit, ist das «manisch-depressive
Irresein». Es hat nichts zu tun mit den oben
genannten Depressionen (dem «seelischen
Schnupfen») und tritt sehr viel seltener auf.
Es verlduft in Schiiben, bei denen man trotz
gewissenhafter Seelenhygiene und allem gu-
ten Willen ohne den Nervenarzt und die
Klinik nicht auskommt. In bestimmten Fa-
milien oder in gewissen Landschaften tritt
die Krankheit gehduft auf, meist schon vor
dem 30. Lebensjahr — gerne bei kleinen,
rundlichen, weichen Menschentypen (Pyk-
nikern). Nach gesunden Monaten oder Jah-
ren befdllt den Menschen plotzlich eine gei-
stige und seelische depressive Starre, er sitzt
ziellos, untétig herum, kreist immer um sich
selbst in seinen Gedanken, hat fixe Ideen,
ist traurig und hat keinen echten Grund
dazu, vernachldssigt seine Pflichten, ist un-
entschlossen, {iiberdngstlich, pessimistisch.
Unter hypochondrischer Selbstbeobachtung
steigern sich  korperliche Beschwerden,
Schlaflosigkeit, Zirkulationsschwankungen,
Appetitlosigkeit ins Unertrigliche.

Nach Wochen und Monaten wahrer Qual
geht mit Hilfe &drztlicher Behandlung diese
dunkle Phase endlich vorbei, um nach eini-
ger Zeit, vielleicht erst nach Jahren, wieder-
zukehren. Es gibt aber auch Fille, in denen
dieser Zustand von einer andersartigen
krankhaften Verfassung abgelost wird —
von der sogenannten manischen Phase: Oft
iber Nacht schldgt die Stimmung in eine
heitere Erregung um. Bewegungsdrang,
[deenflucht, stindige, aber sinnlose Beschif-
tigung, Zerfahrenheit, Wahnideen — jedoch
frohlichen Inhaltes, gesteigert bis zu Be-
wusstseinstriibungen, wenig Schlaf, fast kein
Essen, ein merkwiirdig frisches, rosiges Aus-




sehen beherrschen das Bild. Die Unzurech-
nungfahigkeit ist in diesem Zustand so
schlimm, dass sofort eine Nervenklinik auf-
gesucht werden muss.

Die mit arztlicher Hilfe nur teilweise heil-
bare Geisteskrankheit ist im Menschen selbst
tief veranlagt, man nennt sie deshalb endo-
gen (im Menschen erzeugt), im Gegensatz
zur heilbaren exogenen (von aussen her er-
zeugten) Depression.

Die hiufige Gemiits-Depression

Unter tragischen dusseren Verhiltnissen ist
es zur auffilligen Wesensverdnderung ge-
kommen, die Gemiitskrankheit oder Neurose
ist ausgebrochen. Wir kennen alle die Schil-
derung des Erkrankten: «Mir sitzt dauernd
ein Kloss in der Kehle», «Ich habe ein in-
neres Weinen», «Ich bin an allem selbst
schuld». Uebergross wird ein eigenes Ver-
sagen gesehen, man kann nicht mehr iiber
das Traurige hinweggehen, sich nicht mehr
in den Alltag einfiigen. Auf nervlicher Basis
entstehen dann Herz-, Kreislauf-, Verdau-
ungs-, Schlafbeschwerden. Aber immer ist
ein wirklich verstandlicher, einfiihlbarer
Grund vorhanden fiir die depressive Einstel-
lung.

Es ist librigens eigenartig und typisch, dass
man sich wédhrend der Depression tief er-
schopft fiihlt. Wie alle Emotionen (Gemtdits-
erregungen) sind sie korperlich anstrengend,
es wird eine schwere innere Arbeit geleistet,
— nach aussen hin zwar unsichtbar und
unproduktiv, aber physisch iiberaus ermii-
dend. Der unlosbare Zusammenhang zwi-
schen Korper und Seele wird deutlich an
folgendem Beispiel: Ein intensiver Fussball-
Zuschauer in vorderster Reihe hat nach ei-
nem Match die gleichen erhohten Zucker-
werte im Urin wie die Spieler selbst! Emo-
tionen erzeugen immer Stoffwechselverin-
derungen. So wird auch verstdndlich, wieso
Liebesentzug (Verlust eines geliebten Men-
schen) zum sogenannten «Kummerspeck»,
zur Korpergewichtszunahme fiihren kann.
Wenn Liebe, Geborgenheit und «Gefiittert-
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werden» da ist, herrscht Spannungsfreiheit
und Stoffwechselgleichgewicht — man
bleibt gesund! Bei andauernder Spannung
und mangelnder Geborgenheit sind Leib und
Seele gefdhrdet.

Wann und wo drohen die Depressionen
besonders?

1. Es gibt besondere Risiko-Gruppen und
Risikozeiten. Man muss sie kennen, um das
Lebensschifflein rechtzeitig um diese Klip-
pen herumsteuern zu konnen. Nicht immer
wird dies gelingen. Das Leid steht oft plotz-
lich und unabweisbar vor der Tiir und fiihrt
zur sogenannten reaktiven Depression. Der
Schock nach einem Verkehrsunfall, nach
einem erschiitternden Erlebnis, nach dem
Tod eines geliebten Menschen, nach Misser-
folg muss heilen, und dies braucht Zeit. Die
Traurigkeit ist die natiirliche «gesunde» Re-
aktion — eine Art innerer Ruhestellung,
Verarbeitung und Vertiefung im Menschen.

Ebenso schwer oder schwerer wirken sich

lang anhaltende Zerwiirfnisse unter Fami-
lienangehorigen, mit Nachbarn, mit Kolle-
gen oder die Zerriittung einer Ehe, ungute
berufliche Dauerbelastungen, innere Fehl-
haltungen aus. Friither oder spater kommt es
zur Erschopfungs-Depression, die heute weit
verbreitet ist. Sie tritt vor allem bei berufs-
tatigen Miittern auf, die Haushalt, Kinder-
erzichung und Beruf zu bewiltigen haben.
Wo die Not es erfordert — bei Bauers-
frauen, im Gastgewerbe, bei geschiedenen
Frauen oder ledigen Miittern, bei zu teurer
Wohnung usw. — sind zeitweise Ueberfor-
derungen unvermeidlich. Wenn aber bloss
zusatzliche und unnoétige Konsumgiiter, die
Auslandreise, die Zweitwohnung, finanziert
werden missen, dann ist der Preis mit dem
Nervenverschleiss der Mutter zu hoch.

Gerade in diesen reaktiven Fillen kOnnen
klarende Gespriche, Gemeinschaft mit
Freunden, Aussprachen mit einem Seelsor-
ger, Betreuung (auch medikamentdse) durch

e beugt Altersbeschwerden vor
e schutzt und regeneriert die Leber
e aktiviert die korperliche und
geistige Leistungsfahigkeit
e vertieft den Schlaf und verbessert das Gedachtnis
e wirkt der Arterienverkalkung entgegen
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einen  Psychotherapeuten entscheidende
Hilfe bringen. Nur jetzt nicht allein bleiben
wollen in seiner Trauer! Es gilt die Hand
zu fassen, die herausfiihrt, nicht zuletzt
im Glauben an den gottlichen Lenker der
Geschicke.

2. Bei Kindern ohne echte Mutter oder bei
schlechten Ersatzmiittern, vor allem immer
wieder bei Adoptiv- und Heimkindern,
kommt es zu einer gestorten Personlich-
keitsentwicklung, welche sich erst spiter
wihrend der Pubertitsjahre in Form von
depressiven Verstimmungen zu dussern be-
ginnt. Erziehungsberater, positive Gemein-
schaftserlebnisse, Milieu-Wechsel, eine feste
innere Leitung durch eine geeignete Per-
sonlichkeit sind oft entscheidende Hilfen
zur Lebensbejahung. Eine Mutter, welche
ihrem Kind von Anfang an genug Liebe
— sprich: Zeit, Ruhe, Geduld, Wiarme —
geschenkt hat, gibt ihm den entscheidenden
Schutz vor Depressionen mit auf den Le-
bensweg.

3. Viele heranwachsende Jungen leiden vor-
tibergehend wiahrend der Pubertdtszeit an
Depressionen. Auch bei einem gliicklichen,
normalen Familienleben sind sie besonders
anfillig. Die Orientierung an giiltigen Mass-
staben, der Glaube an die Sinnhaftigkeit und
unantastbare Wiirde ihres personlichen Le-
bens, ihre Selbstfindung ist die grosse Auf-
gabe dieses Lebensabschnitts; sie wird ihnen
durch die heutigen Umstdnde besonders
schwer gemacht. Ein ldahmendes Gefiihl von
Sinnlosigkeit ist dann immer der Anfang
zur Depresssion. Es braucht Erwachsene,
die den Jungen beistehen und geistige Ge-
burtshelfer-Dienste leisten.

4. Es gibt Zeiten besonderer Gefdhrdung
fiir die Frau, man nennt sie die Generations-
phasen: Wihrend einer Schwangerschaft, im
Wochenbett, in der Still-Periode, in den
Wechseljahren bricht die Gemiitskrankheit
aus, oft aus heiterem Himmel, oft aber auch
infolge unzureichender Betreuung. Denn die
Frau bedarf in diesen Zeiten doppelt der

liebevollen Obhut in der Familie und der
arztlichen Betreuung.

5. Bei gewissen korperlichen Belastungen
ist das seelische Befinden gefihrdet, die
Verstimmung offensichtlich: nach anhalten-
dem Stress, in der Rekonvaleszenz, bei zu
niedrigem Blutdruck, bei Lebererkrankun-
gen, bei chronisch schlechter Verdauung,
bei liberladenem Magen, bei Fohn, in son-
nenarmen Zeiten, im Novembernebel, nach
langerem Schlafmangel. Es ist ausserordent-
lich wichtig, ausgeschlafen zu sein und, wenn
notig, sogar einmal eine Schlaftablette zu
nehmen. Es gilt, Ursache und Wirkung nicht
miteinander zu verwechseln und das wahre
Uebel an der Wurzel anzupacken: animus
sanus — in sano corpore! (Eine gesunde
Seele — in einem gesunden Korper!)

Ein uraltes, immer wieder wirksames Mittel
ist in allen Fillen, aber besonders bei der
korperlich bedingten Depression, die Hydro-
therapie, d. h. die Anwendung von Wasser.
Warmes und kaltes Wasser in jeder Form
— Sauna, Schwimmen, Duschen, kalte Arm-
bader usw. — sind bewihrte Hilfen.

6. Risikogruppen besonderer Art ergeben
sich aus der Statistik der Telefon-Seelsorge:
Invalide, Kranke, Vereinsamte, Isolierte,
Siichtige, Alkoholiker sind dort ebenso ver-
treten wie die Alten und die Studenten. Letz-
tere haben infolge von lbermissig langem
Studium, Priifungsbelastungen, Examens-
schock oder Studienabbruch ungleich stdr-
kere seelische Zerreissproben durchzuste-
hen als ihre schon berufstitigen Altersgenos-
sen. Studentenberatungsstellen und Studen-
tenseelsorge beanspruchen ihren wichtigen
Platz an jeder Universitit.

Ganz besonders aber ist hier die Altersde-
pression zu erwahnen. Sie ist mehr als nur
eine Resignation. Unsere Grosseltern-Gene-
ration leidet heute an einer inneren und dus-
seren Isolation, wie sie frither undenkbar
war. Sie ist nur selten mehr hineingenom-
men ins Familienleben der jiingeren Gene-
ration, fiihlt sich von der neuen technisierten
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Welt iiberrannt, dem Heute entfremdet, von
der Sinnlosigkeit, dem Beginn aller Depres-
sionen, ebenso bedroht wie vom Verlust
der geistigen und korperlichen Fahigkeit. So
ist es nicht verwunderlich, dass 50 Prozent
aller Selbstmorde von iiber Sechzigjdhrigen
begangen werden.

Es gilt Hilfe zu finden, gerade in einer Zeit,
in der es immer mehr alte Leute geben wird.
Aerztliche und seelsorgerische Betreuung,
geeignete Medikamente, geniigend Alters-
wohnungen allein geniigen nicht, wenn nicht
die geachtete Position fiir den alternden
Menschen geschaffen wird. Es steht ihm
der Lebensraum zu, in dem er geschitzt und
gebraucht wird, in dem er eine angemessene
Aufgabe erfiillen kann, in welchem die Er-
fahrung, nicht die Leistung z#hlt.

7. Der depressive Typ. Es gibt besonders
hingabefihige, liebevolle, zugleich anleh-
nungsbediirftige Menschen, welche bewusst
oder unbewusst verzichten auf ihre Ich-Be-
hauptung, zuriicktreten in den Schatten eines
anderen Menschen. Die Gefahr ist gross,
dass sich der dauernde Verzicht auf Selbst-
verwirklichung, auf eigenen Willen, auf ei-
gene Freude verwandelt in einen Mangel an
Selbstachtung, in ein Abfinden mit dieser
«schlechten Welt», wie sie um ihn her ge-
worden ist, in der er immer unterliegt, weil
er nie kdmpfen wollte. Diese Resignation
fiihrt haufig in die Depression, zumal dieser
liberangepasste Mensch in sich oft noch
eine Verlust-Angst trigt, die Angst ndamlich,
von dem geliebten Menschen verlassen oder
einmal getrennt zu werden. So steigern sich
die edlen altruistischen Tugenden fiir den-
jenigen zum Verhiangnis, der nicht klar ihre
Gefahren erkennt und weiss, dass das gott-
liche Gebot befiehlt, auch sich selbst zu
lieben und zu achten wie seinen Néchsten.

Wie kann man Depressionen vorbeugen?

In einer Zeit seelischer Belastungen und
Unruhen, wie sie heute uns allen vermehrt
auferlegt sind, erscheint es doppelt wichtig,
etwas von Seelenhygiene, von der Gesund-

heitspflege der Seele, zu verstehen. Insbeson-
dere zarte, sensible Naturen sollten iiber
ein Mindestmass an psychologischem Wis-
sen und iiber eine gewisse Handhabung ih-
res Seelenlebens verfiigen. Es bedarf fiir
viele heutzutage einer ausgewogenen Lebens-
kunst, damit das Lebenschifflein flott bleibt
— der Anforderungen, der Zerreissproben,
der Eindriicke von allen Seiten sind zu
viele. Folgende Grundsidtze bewdhren sich
dabei immer wieder, sie schiitzen vor der
Depression.

Verzichten und Sichbeschrianken

«Verzicht ist Therapie», sagt der grosse
Seelenkenner und Arzt H. Bodamer. Ver-
zichten Sie in Zeiten schwerer Belastung auf
gewisse Fernsehprogramme, auf unndétigen
Komfort, auf das zweite Auto, auf selten
oder nie gebrauchte Kleidungsstiicke und
Schuhe, auf ehrgeizige Pldne, auf gesell-
schaftliche «Verpflichtungen», auf sich
schiadlich auswirkende menschliche Bezie-
hungen, auf langersehnte Anerkennungen,
auf Verstindnis von bestimmter Seite. Ver-
zichten Sie ohne Selbstmitleid! Es macht frei
und ruhig!

«Was euch nicht angehort,
miisset ihr meiden.

Was euch das Innre stort,

diirft ihr nicht leiden.» (Goethe)

Erlebnis-Didt nennt man diese sorgfiltige
Verzicht-Auswahl. Ueberinformation und
Ueberflutung mit Schreckensnachrichten
aus aller Welt verlangen heute ein Ueber-
mass an innerer Tragkraft — wie die des
griechischen Gotterhelden Atlas, der die
ganze Weltkugel auf seinen Schultern trug.
Aber wir sind keine Atlanten. Wir besitzen
diese Tragfdhigkeit nicht, wir iiberfordern
uns hochstens. So werden wir unfroh und
unfihig, unsere eigentliche Lebensaufgabe
zu meistern. Wieviel Unbewiltigtes, Schlecht-
verdautes sinkt auf den Grund der Seele
gerade durch wahlloses Fernsehen, beson-
ders auch bei Kindern! Dies ist der ge-
fahrliche Anfang zur Orientierungslosigkeit,
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inneren Unordnung, «Seelenverschmutzung»
(mindestens so gefdhrlich wie die Umwelt-
verschmutzung) und Sinnlosigkeit. Hier
liegt mit eine Erkldrung, weshalb in den
letzten 25 Jahren die Depressionen um das
Zehnfache zugenommen haben.

«In der Beschrinkung liegt der Meister»
(Goethe) — dieser Ruf zur Konzentration
auf das Wesentliche, auf eine echte Lebens-
aufgabe tragt Heilkraft in sich. Bodamer
hilt es einmal so fest:

«Alle Menschen, denen das Leben gelang,
lebten in einer Hingabe an etwas Grosseres
als ihre eigene Person. Das ist ein Gesetz
der menschlichen Seele.»

Eine grosse Anzahl von Jugendlichen ent-
zieht sich bewusst diesem Engagement, flicht
vor konkreten Aufgaben und der Selbstbe-
wiltigung hinein in ein Reich der Trdume
mit Marihuana, LSD, Heroin. Dort wird al-
les — wie sie sagen — «ganz einfach und so
lieb», aber ohne verpflichtende Bindung an
einen Menschen, ohne Verantwortung, Ein-
satz und Schweiss. Wo dieses Seelen-Vitamin
— fiir einen andern leben zu wollen — fehlt,
droht die finstre Wolke der Depression, ja
der selbstzerstorerischen Tendenz und des
Selbstmords.

Aktivitat ist Hilfe

Der kleinste, ndchste Schritt in die Aktivitdt
muss sofort getan werden! Jedem Tag sollte
ein Pendelschlag, ein Rhythmus von Arbeit
und Ruhe innewohnen, der iiber Verstim-
mungen hinwegtrdgt. Der sensible, depres-
sive Mensch sollte einen gut durchdachten
Tagesplan befolgen, tdglich die halbe Stunde
nehmen, ruhen und zu Bett gehen, zur glei-
chen Zeit Aehnliches essen, zur gleichen
Zeit korperlich oder geistig aktiv sein, zur
gleichen Zeit beruflich oder privat arbeiten.
Er sollte sich taglich die halbe Stunde neh-
men, um einem Menschen eine Freude zu
bereiten, einen guten Brief zu schreiben,
einen Geburtstag vorzuplanen, um ein Lied
zu singen und «Unser Vater» langsam zu be-

ten. Beherzigenswert sind die 3 Buchstaben,
die sich junge Leute einmal zum Motto
machten: g.t.w. — G.T.W., das heisst: «Geh
tapfer weiter — Gott tut Wunder!» Der
kleinste Schritt in die Aktivitdt hinein ist ein
Wunder; er fiihrt aus der Depression heraus,
in eine neue Perspektive und ein bisschen
Schwung hinein.

Die Rolle des Dankens und des Gebetes

Hilfe aus Depression bietet ohne Zweifel das
Gebet. Erbitten Sie jeden Morgen kurz und
laut das Wichtigste fiir heute — «im Tele-
grammstil»! Ebenso hilfreich ist der tédgliche,
klar ausgesprochene Dank fiir alles Gute,
ohne das wir uns unsere Existenz gar nicht
vorstellen konnten, fiir unsern Morgenkaffee,
unsern Schreibtisch, unsere Blumen, den
Frieden des Landes, den Sonntag. Danken
macht gliicklich!

Héufig kann eine Gemiitsaufhellung erst
dann erfolgen, wenn Beziehungen zu spi-
ritistischer oder okkulter Betédtigung - auf-
gegeben werden. Sie verunmoglichen .auch
das Gebet. Frauen, die ldngst vergessen
haben, dass sie sich friither einmal auf Wahr-
sagerel, Kartenschlagen, Pendeln eingelas-
sen hatten, diirfen sich nicht wundern iiber
ein belastendes, dunkles Erbe auf ihrem
Gemiit. Sie sollten die Hilfe eines Seelsor-
gers oder Psychiaters beanspruchen. Eben-
so gibt es eine harte, nachtridgerische Lebens-
cinstellung, die den Zugang zu einem be-
freienden Gebet nicht finden kann. Kein
Pardon gewdhren, sich selbst nichts ver-
zeihen, nichts von Vergebung, Nachgeben
und Versohnen praktizieren, getdhrdet und
vereinsamt unsere Seele. Die Funktion des
Dankens und Betens ist deshalb so wichtig,
weil damit das Drehen-um-sich-selbst be-
endet wird und der Bezug zu ewig giiltigen
Massstaben gesucht wird. Dabei wird eine
Tir aufgestossen, durch die neues Licht,
neue Einsicht einstromt. Nicht umsonst wird
der gottliche Geist «der Troster» (Parakle-
tos) genannt.




Kleine, wirksame Selbsthilfen

Es gibt eine Reihe erprobter Moglichkeiten,
um der gewohnlichen depressiven Verstim-
mung zu Leibe zu riicken. Es lohnt sich im-
mer wieder, solche Rezepte gegen Resigna-
tion und Traurigkeit auszuprobieren. Von
den kalten Armbddern und Wasseranwen-
dungen war schon die Rede, ebenso gesund
gegen Depressionen sind Natur und Sauer-
stoff wiahrend Wanderungen, regelmassige
Spazierginge, bei der Gartenarbeit. Einen
Keller entriimpeln, das Fadenzainli aufridu-
men, eine alte Tiire oder Bank frisch an-
streichen — bis zum Ende gewissenhaft —
kann seelische Erfrischung schenken, ebenso
wie wenn man sich selbst ein neues Make-
up, ein hiibsches Kleid, eine schonsitzende
Frisur gonnt. Dafiir sollte man sich Zeit

nehmen! Und dann zu einem Rendez-vous;

zu einem Krankenbesuch gehen, fiir den an-
dern ein wirklich teilnehmendes Wort oder
eine humorvolle Wendung finden und ein
paar Blumen bereit haben — das ist mehr,
als sich selbst nach der Art eines Freiherrn
von Miinchhausen am eigenen Zopf aus dem
Sumpf ziehen! Manchmal genligt auch der
energische Griff zu einer Tasse starken
Kaffees und das Exerzieren von «Schmun-
zeliibungen» (=L4cheln ohne Grund, mit-
ten in verbissener Arbeit, in den schlaflosen
Stunden), um iiber den «toten Punkt» hin-
wegzukommen. Oder treten Sie einem ge-
eigneten Turnverein oder Chor bei! Auch
wenn Sie wenig Lust verspiliren! Neue, ge-
sunde Impulse kommen Ihnen zu Hilfe.

Wie kann eine Depression geheilt werden?

Wenn die innere Widerstandskraft erlahmt
ist, die Depression, Angst und Verzweiflung
tiberhandnehmen will, gibt es den Weg zum
Arzt und zum Psychotherapeuten. Man soll-
te ihn heute viel schneller und ohne falsche
Schamgefiihle aufsuchen. Denn er kann
wirklich helfen und heilen. Seine Aufgabe
ist es vor allem, durch Einzel- oder Grup-
pengesprache die Situation des Patienten zu
erhellen, seine Probleme zu entwirren, zu

einer freien, verniinftigen Denkweise zu
fiihren. Dabei stehen ihm alle Moglichkei-
ten notwendiger korperlicher und seelischer
Behandlung mit modernen Medikamenten
(Psychopharmaka) zur Verfiigung, welche
je nachdem gegen Angst oder zur Stim-
mungs- oder zur Antriebssteigerung einge-
setzt werden konnen. Gerade die beiden
hédufigsten Formen, die Alters- oder Spatde-
pressionen und die Erschopfungsdepressio-
nen (=reaktive Depressionen), sollten so
schnell wie moglich Erleichterung durch
arztliches Eingreifen erhalten.

Es ist keine Schande!

Wir leben in einer gemiitsfeindlichen Welt,
Gotthelfs Zeiten sind uns sehr ferne geriickt
— leider! Immer mehr und meist gemiitsbe-
tonte Menschen sind gefdhrdet durch die
Depression. Dennoch ist es gerade die ge-
miitsvolle Veranlagung, die unser Leben er-
hellt, wdarmt, lebenswert und schon macht,
sie lasst in einer technisierten Welt heitere,
duftende Girten erbliihen. Deshalb gilt es,
den Schatz eines «goldenen Gemiites» zu
hiiten, auch in den Kindern zu fordern —
und gesund zu erhalten. Es darf keine Schan-
de mehr sein, ein Herz in der Brust zu tragen
und Gefiihle zu dussern, noch viel weniger
aber, wenn notig, Hilfe zu suchen bei einem
Seelenarzt. Dr. med. R.

«Erste Hilfe» bei Depressionen

bietet die Telefonseelsorge «Die dargebotene
Hand», die anfangs 1976 in der ganzen
Schweiz die einheitliche Nummer 143 erhal-
ten wird. In Anerkennung der wertvollen
Dienste, die diese segensreiche Institution
unzdhligen Menschen leistet, hat die PTT
dem SOS-Dienst in diesem Herbst sogar
eine eigene Briefmarke gewidmet.
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