
Zeitschrift: Zeitlupe : für Menschen mit Lebenserfahrung

Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 61 (1983)

Heft: 4

Artikel: Wenn die Schatten kommen... Depressionen: Wesen, Vorbeugung und
Hilfe

Autor: E.L.R.

DOI: https://doi.org/10.5169/seals-723950

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 21.02.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://doi.org/10.5169/seals-723950
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


Wenn die Schatten
kommen...

Depressionen: Wesen, Vorbeugung und Hilfe

,S'cft«zz/z/e« ftafte« zs/ e/was /Vorwa/es. Mû/î er-
srftrz'cft/ «z'cft/ ftaröfter, so«ftcr« /äss/ z/z« öfter
s/cft ergcftc« zz«ft war/e/, ft/s er vorfte/ is/. Ga«z
äft«//cft .so/fte es wz'/ dem «see/zscfte« Scft«zzyz-

/e«» - fter G>eyzre.ss70« - se/«. Grscftrecfte« .S'/e

«/eft/ / O/e Er.s'cfte/nzwg /s/ zwar äwssers/ w«a«ge-
«eftw, after «orwa// /efter Me«scft fta/ scfto«
e/«ma/ /«z .S'ee/e«fte//er se/«es Lefte«s gesesse«,
e/«e Depress/o« ftzzrcftgewacft/, ftärzer öfter /ä«-

ger, öfter JFocfte« öfterMo«a/eftaaer«ft. Gsgeft/
vorfte// JFe«« wa« ft/e Br/e/öfterscftrz//e« zw
«Me/«zz«gsazzs/azzscft» e/«er ftra«e«ze//scftr//Z
ver/o/g/, s/öss/ «za« ftäa//g azz/ 77/e/ w/e: «/cft
we/«e v/e/», «Scftwere Gewö/sfte/zress/o«e« zz«ft

yl/z/ze/zY/os/gGe//», «/eft ft/« aw Ghfte we/«er
Grà/Ze», «/cft fte/örcft/e «ocft scft/z'wwere /Je-

/zress/o«e«» zzsw. Gsgz'ft/ ez« //eerso/cfter Graz/-

er«fter. /Jas grosse G«g/öcft after z's/ «/cft/ fte/ fte-

«e«, ftz'e ft/ese G/e/ftw«ft/e ftafte«, so«fter« ftez fte-

«e«, ft/es/cft w// zft«e« zfte«/z/zz/ere«. /fte«/z//z/e-
re« S/e s/cft zwwer w///ftre« gzz/e« Ze//e«/rofte«
Scfta//e«s/
Es g/ft/ w/rftsawe ILa/fte« zw /amg/ gege« ft/e
/Jepress/o«e«. JFer azz/ftör/, a« s/cft zw arftez'/e«
zz«ft zw ftöw/z/e«, fter zs/ fta«« ez« w/rft/z'cft fteprz-
w/er/er Me«scft zz«ft e/«e scftwere Gas//ör se/«e

Gwgeftzz«g. JFZ'e ez« a«s/ecfte«fter Gaz/ftzzs geft/
vo« z'ftw Meftergescft/age«fte// zz«ft Pess/w/swös
azzs zz«ft /eg/ s/cft azzcft azz/ ft/e Eaw/ft'e, ya azz/ ez«

ga«zcs //azzs. «Gasse/ zz«s gzz/ sez« zzze/«a«fter;
fte«« ft/e we/s/e« zz«/er zz«s /rage« e/ne scftwere
Gas/ /»
ZJz'e //zzge«o//z« Mar/e /Jzzra«ft /eft/e zz«s ft/ese /«-
«ere JFz'ftersöwftsftra// vor, /«ftew s/e wäftre«ft
50 /aftre« Gerfterfta// wz7 z'ftre« Gwger«age/« /«
fte« S/ez'«ftofte« z'ftres Ge/ä«g«zsses /« A/gwes-
Mor/esftas PFor/«res/s/er»ez«ftra/z/e.' w/fters/e-
fte« / ZJ/es erft/e// s/e aw Gefte« zz«ft zzz/««ers/ ge-
szz«ft. H7fters/a«ft zz«ft Gawp/gege« /Je/zress/o«
zs/o//e/«e ftar/e, /efte«s/a«g//cfte A rfte//, after s/e

wzzss ge/ezs/e/ werfte« -yefte« Gag «ezz.

Zweierlei Depressionen

Eine schwere, gefürchtete Geistes-, nicht Ge-
mütskrankheit ist das «manisch-depressive Ir-
resein». Es hat nichts zu tun mit den oben ge-
nannten Depressionen (dem «seelischen Schnup-
fen») und tritt sehr viel seltener auf. Es verläuft
in Schüben, bei denen man trotz gewissenhafter
Seelenhygiene und allem guten Willen ohne den
Nervenarzt und die Klinik nicht auskommt. In
bestimmten Familien oder in gewissen Land-
schaften tritt die Krankheit gehäuft auf, meist
schon vor dem 30. Lebensjahr - gerne bei klei-
nen, rundlichen, weichen Menschentypen (Py-
knikern). Nach gesunden Monaten oder Jahren
befällt den Menschen plötzlich eine geistige und
seelische depressive Starre, er sitzt ziellos, untä-
tig herum, kreist immer um sich selbst in seinen

Gedanken, hat fixe Ideen, ist traurig und hat kei-
nen echten Grund dazu, vernachlässigt seine

Pflichten, ist unentschlossen, überängstlich,
pessimistisch. Unter hypochondrischer Selbst-
beobachtung steigern sich körperliche Be-
schwerden, Schlaflosigkeit, Zirkulations-
Schwankungen, Appetitlosigkeit ins Unerträg-
liehe.
Nach Wochen und Monaten wahrer Qual geht
mit Hilfe ärztlicher Behandlung diese dunkle
Phase endlich vorbei, um nach einiger Zeit, viel-
leicht erst nach Jahren, wiederzukehren. Es gibt
aber auch Fälle, in denen dieser Zustand von ei-

ner andersartigen krankhaften Verfassung abge-
löst wird - von der sogenannten manischen Pha-
se : Oft über Nacht schlägt die Stimmung in eine
heitere Erregung um. Bewegungsdrang, Ideen-
flucht, ständige, aber sinnlose Beschäftigung,
Zerfahrenheit, Wahnideen - jedoch fröhlichen
Inhaltes -, gesteigert bis zu Bewusstseinstrübun-

gen, wenig Schlaf, fast kein Essen, ein merkwür-
dig frisches, rosiges Aussehen beherrschen das

Bild. Die Unzurechnungsfähigkeit ist in diesem
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Zustand so schlimm, dass sofort eine Nervenkli-
nik aufgesucht werden muss.
Die mit ärztlicher Hilfe nur teilweise heilbare
Geisteskrankheit ist im Menschen selbst tief ver-
anlagt, man nennt sie deshalb endogen (im Men-
sehen erzeugt), im Gegensatz zur heilbaren exo-
genen (von aussen her erzeugten) Depression.

Foto F/îeo Frey

Die häufige Gemütsdepression

Unter tragischen äusseren Verhältnissen ist es

zur auffälligen WesensVeränderung gekommen,
die Gemütskrankheit oder Neurose ist ausgebro-
chen. Wir kennen alle die Schilderung des Er-
krankten: «Mir sitzt dauernd ein Kloss in der
Kehle», «Ich habe ein inneres Weinen», «Ich bin
an allem selbst schuld». Übergross wird ein eige-
nes Versagen gesehen, man kann nicht mehr
über das Traurige hinweggehen, sich nicht mehr
in den Alltag einfügen. Auf nervlicher Basis ent-
stehen dann Herz-, Kreislauf-, Verdauungs-,
Schlafbeschwerden. Aber immer ist ein wirklich

verständlicher, einfühlbarer Grund vorhanden
für die depressive Einstellung.
Es ist übrigens eigenartig und typisch, dass man
sich während der Depression tief erschöpft
fühlt. Wie alle Emotionen (Gemütserregungen)
sind sie körperlich anstrengend, es wird eine
schwere innere Arbeit geleistet - nach aussen hin
zwar unsichtbar und unproduktiv, aber physisch
überaus ermüdend. Der unlösbare Zusammen-
hang zwischen Körper und Seele wird deutlich
an folgendem Beispiel : Ein intensiver Fussball-
Zuschauer in vorderster Reihe hat nach einem
Match die gleichen erhöhten Zuckerwerte im
Urin wie die Spieler selbst Emotionen erzeugen
immer Stoffwechselveränderungen. So wird
auch verständlich, wieso Liebesentzug (Verlust
eines geliebten Menschen) zum sogenannten
«Kummerspeck», zur Körpergewichtszunahme,
führen kann. Wenn Liebe, Geborgenheit und
«Gefüttertwerden» da sind, herrscht Span-
nungsfreiheit und Stoffwechselgleichgewicht -
man bleibt gesund Bei andauernder Spannung
und mangelnder Geborgenheit sind Leib und
Seele gefährdet.

Wann und wo drohen die Depressionen beson-
ders?

1. Es gibt besondere Risikogruppen und Risiko-
zeiten. Man muss sie kennen, um das Lebens-
schifflein rechtzeitig um diese Klippen herum-
steuern zu können. Nicht immer wird dies gelin-
gen. Das Leid steht oft plötzlich und unabweis-
bar vor der Tür und führt zur sogenannten reak-
tiven Depression. Der Schock nach einem Ver-
kehrsunfall, nach einem erschütternden Erleb-
nis, nach dem Tod eines geliebten Menschen,
nach Misserfolg muss heilen, und dies braucht
Zeit. Die Traurigkeit ist die natürliche «gesun-
de» Reaktion - eine Art innerer Ruhestellung,
Verarbeitung und Vertiefung im Menschen.
Ebenso schwer oder schwerer wirken sich lang
anhaltende Zerwürfnisse unter Familienangehö-
rigen, mit Nachbarn, mit Kollegen oder die Zer-
rüttung einer Ehe, ungute berufliche Dauerbela-
stungen, innere Fehlhaltungen aus. Früher oder
später kommt es zur Erschöpfungsdepression,
die heute weit verbreitet ist. Sie tritt vor allem
bei berufstätigen Müttern auf, die Haushalt,
Kindererziehung und Beruf zu bewältigen ha-
ben. Wo die Not es erfordert - bei Bauersfrauen,
im Gastgewerbe, bei geschiedenen Frauen oder
ledigen Müttern, bei zu teurer Wohnung usw. -,
sind zeitweise Überforderungen unvermeidlich.

16



Foto Fen Süwa« Press

Wenn aber bloss zusätzliche und unnötige Kon-
sumgüter, die Auslandreise, die Zweitwohnung
finanziert werden müssen, dann ist der Preis mit
dem Nervenverschleiss der Mutter zu hoch.
Gerade in diesen reaktiven Fällen können klä-
rende Gespräche, Gemeinschaft mit Freunden,
Aussprachen mit einem Seelsorger, Betreuung
(auch medikamentöse) durch einen Psychothe-
rapeuten entscheidende Hilfe bringen. Nur jetzt
nicht allein bleiben wollen in seiner Trauer! Es

gilt die Hand zu fassen, die herausführt, nicht
zuletzt im Glauben an den göttlichen Lenker der
Geschicke.
2. Bei Kindern ohne echte Aftator oder bei
schlechten Ersatzmüttern, vor allem immer wie-
der bei Adoptiv- und Heimkindern, kommt es zu
einer gestörten Persönlichkeitsentwicklung, wel-
che sich erst später während der Pubertätsjahre
in Form von depressiven Verstimmungen zu äus-
sern beginnt. Erziehungsberater, positive Ge-
meinschaftserlebnisse, Milieuwechsel, eine feste
innere Leitung durch eine geeignete Persönlich-
keit sind oft entscheidende Hilfen zur Lebensbe-
jahung. Eine Mutter, welche ihrem Kind von

Anfang an genug Liebe - sprich: Zeit, Ruhe,
Geduld, Wärme - geschenkt hat, gibt ihm den
Schutz vor Depressionen mit auf den Lebens-

weg.
3. Viele heranwachsende Jungen leiden vorüber-
gehend während der Pwbertateze/t an Depressio-
nen. Auch bei einem glücklichen, normalen Fa-
milienleben sind sie besonders anfällig. Die
Orientierung an gültigen Massstäben, der Glau-
be an die Sinnhaftigkeit und unantastbare Wür-
de ihres persönlichen Lebens, ihre Selbstfindung
sind die grosse Aufgabe dieses Lebensab-
Schnitts ; sie wird ihnen durch die heutigen Um-
stände besonders schwer gemacht. Ein lähmen-
des Gefühl von Sinnlosigkeit ist dann immer der

Anfang zur Depression. Es braucht Erwachse-
ne, die den Jungen beistehen und geistige Ge-
burtshelferdienste leisten.
4. Es gibt Zeiten besonderer Gefährdung für die
Frau, man nennt sie die Generahortsp/zasen :
Während einer Schwangerschaft, im Wochen-
bett, in der Stillperiode, in den Wechseljahren
bricht die Gemütskrankheit aus, oft aus heite-
rem Himmel, oft aber auch infolge unzureichen-
der Betreuung. Denn die Frau bedarf in diesen
Zeiten doppelt der liebevollen Obhut in der Fa-
milie.
5. Bei gewissen Arorper/ZcFen Betastungen ist das
seelische Befinden gefährdet, die Verstimmung
offensichtlich: nach anhaltendem Stress, in der
Rekonvaleszenz, bei zu niedrigem Blutdruck,
bei Lebererkrankungen, bei chronisch schlech-
ter Verdauung, bei überladenem Magen, bei
Föhn, in sonnenarmen Zeiten, im Novemberne-
bei, nach längerem Schlafmangel. Es ist ausser-
ordentlich wichtig, ausgeschlafen zu sein und,
wenn nötig, sogar einmal eine Schlaftablette zu
nehmen. Es gilt, Ursache und Wirkung nicht
miteinander zu verwechseln und das wahre Übel
an der Wurzel anzupacken : animus sanus - in
sano corpore (Eine gesunde Seele - in einem ge-
sunden Körper!)
Ein uraltes, immer wieder wirksames Mittel ist
in allen Fällen, aber besonders bei der körperlich
bedingten Depression, die Hydrotherapie, d.h.
die Anwendung von Wasser. Warmes und kaltes
Wasser in jeder Form - Sauna, Schwimmen, Du-
sehen, kalte Armbäder usw. - sind bewährte Hil-
fen.
6. RûfÂtogrwppe« besonderer Art ergeben sich
aus der Statistik der Telefonseelsorge: Invalide,
Kranke, Vereinsamte, Isolierte, Süchtige, Alko-
holiker sind dort ebenso vertreten wie die Alten
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und die Studenten. Letztere haben infolge von
übermässig langem Studium, Prüfungsbelastun-
gen, Examensschock oder Studienabbruch un-
gleich stärkere seelische Zerreissproben durch-
zustehen als ihre schon berufstätigen Altersge-
nossen. Studentenberatungsstellen und Studen-
tenseelsorge beanspruchen ihren wichtigen Platz
an jeder Universität.
Ganz besonders aber ist hier die /t/recsr/epres-
v/o« zu erwähnen. Sie ist mehr als nur eine Resi-
gnation. Unsere Grosselterngeneration leidet
heute an einer inneren und äusseren Isolation,
wie sie früher undenkbar war. Sie ist nur selten
mehr hineingenommen ins Familienleben der
jüngeren Generation, fühlt sich von der neuen,
technisierten Welt überrannt, dem Heute ent-
fremdet, von der Sinnlosigkeit, dem Beginn aller
Depressionen, ebenso bedroht wie vom Verlust
der geistigen und körperlichen Fähigkeit. So ist
es nicht verwunderlich, dass 50 Prozent aller
Selbstmorde von über Sechzigjährigen begangen
werden.

Es gilt Hilfe zu finden, gerade in einer Zeit, in
der es immer mehr alte Leute geben wird. Ärztli-
che und seelsorgerische Betreuung, geeignete
Medikamente, genügend Alterswohnungen al-
lein genügen nicht, wenn nicht die geachtete Po-
sition für den alternden Menschen geschaffen
wird. Es steht ihm der Lebensraum zu, in dem er
geschätzt und gebraucht wird, in dem er eine an-
gemessene Aufgabe erfüllen kann, in welchem
die Erfahrung, nicht die Leistung zählt.
7. Der efepress/'ve 7/y/j. Es gibt besonders hin-
gabefähige, liebevolle, zugleich anlehnungsbe-
dürftige Menschen, welche bewusst oder unbe-
wusst verzichten auf ihre Ich-Behauptung, zu-
rücktreten in den Schatten eines anderen Men-
sehen. Die Gefahr ist gross, dass sich der dau-
ernde Verzicht auf Selbstverwirklichung, auf ei-

genen Willen, auf eigene Freude verwandelt in
einen Mangel an Selbstachtung, in ein Abfinden
mit dieser «schlechten Welt», wie sie um ihn her
geworden ist, in der er immer unterliegt, weil er
nie kämpfen wollte. Diese Resignation führt

Falls es dazu kommt...
.verwandelt ein Embru-

Hebelift Ihr vertrautes Bett in
ein komfortables Pflegebett.
Damit Sie gut aufgehoben
wieder gesund werden.

ist das die
Lösung.

Verlangen Sie Prospekte über Embru-
Hebelift und -Heimbett mit Zubehör.

Ihrer Gesundheit zuliebe.

Embru-Werke,
Kranken- und Pflegemöbel
8630 Rüti ZH, Telefon 055/31 28 44

Embru-Hebelift
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häufig in die Depression, zumal dieser überange-
passte Mensch in sich oft noch eine Verlustangst
trägt, die Angst nämlich, von dem geliebten
Menschen verlassen oder einmal getrennt zu
werden. So steigern sich die edlen altruistischen
Tugenden für denjenigen zum Verhängnis, der
nicht klar ihre Gefahren erkennt und weiss, dass
das göttliche Gebot befiehlt, auch sich selbst zu
lieben und zu achten w/e den Nächsten.

Wie kann man Depressionen vorbeugen

In einer Zeit seelischer Belastungen und Unru-
hen, wie sie heute uns allen vermehrt auferlegt
sind, erscheint es doppelt wichtig, etwas von
Seelenhygiene, von der Gesundheitspflege der
Seele, zu verstehen. Insbesondere zarte, sensible
Naturen sollten über ein Mindestmass an psy-
chologischem Wissen und über eine gewisse
Handhabung ihres Seelenlebens verfügen. Es be-
darf für viele heutzutage einer ausgewogenen
Lebenskunst, damit das Lebensschifflein flott
bleibt - der Anforderungen, der Zerreissproben,
der Eindrücke von allen Seiten sind zu viele. Fol-
gende Grundsätze bewähren sich dabei immer
wieder, sie schützen vor der Depression.

Verzichten und Sichbeschränken

«Verzicht ist Therapie», sagt der grosse Seelen-
kenner und Arzt H. Bodamer. Verzichten Sie in
Zeiten schwerer Belastung auf gewisse Fernseh-

programme, auf unnötigen Komfort, auf das
zweite Auto, auf selten oder nie gebrauchte Klei-
dungsstücke und Schuhe, auf ehrgeizige Pläne,
auf gesellschaftliche «Verpflichtungen», auf
sich schädlich auswirkende Beziehungen, auf
langersehnte Anerkennungen, auf Verständnis
von bestimmter Seite. Verzichten Sie ohne
Selbstmitleid Es macht frei und ruhig

«Was euch nicht angehört,
müsset ihr meiden.
Was euch das Innre stört,
dürft ihr nicht leiden.» (Goethe)

Erlebnisdiät nennt man diese sorgfältige Ver-
zichtauswahl. Überinformation und Überflu-
tung mit Schreckensnachrichten aus aller Welt
verlangen heute ein Übermass an innerer Trag-
kraft - wie die des griechischen Götterhelden At-
las, der die ganze Weltkugel auf seinen Schultern
trug. Aber wir sind keine Atlanten. Wir besitzen
diese Tragfähigkeit nicht, wir überfordern uns
höchstens. So werden wir unfroh und unfähig,
unsere eigentliche Lebensaufgabe zu meistern.

So weit kann das gehen, dass der Schwer-
mütige jedes Ding und jedes Ereignis, es
mag sein was immer, als wehtuend empfin-
det. Dass die Existenz selber und als solche
ihm zum Schmerz wird. Die eigene - und
dass es überhaupt etwas gibt.

Ein solcher Mensch traut sich nichts zu. Er
ist überzeugt, weniger zu sein als andere;
nichts zu sein; nichts zu wissen. Und auch
dies nicht einfach deshalb, weil er unzuläng-
lieh begabt wäre oder Misserfolge erlitten
hätte. Es besteht vielmehr eine Überzeu-
gung a priori, die auch durch gutes Gelin-
gen nicht endgültig widerlegt werden kann ;

die sich aber durch jedes Versagen weit
über dessen wirkliche Bedeutung hinaus be-
stätigt fühlt. Mehr als das: Ein solcher Man-
gel an Selbstvertrauen erzeugt geradezu die
Misserfolge: Er macht innerlich unsicher;
durchkreuzt und hemmt das Wollen und
Handeln; macht anfällig für äussere Hinder-
nisse.

Romano Guard/n/:
«l/om S/'nn der Schwermut»
(Arche l/er/ag)

Wieviel Unbewältigtes, Schlechtverdautes sinkt
auf den Grund der Seele gerade durch wahlloses
Fernsehen, besonders auch bei Kindern Dies ist
der gefährliche Anfang zur Orientierungslosig-
keit, inneren Unordnung, «Seelenverschmut-
zung» (mindestens so gefährlich wie die Um-
weltverschmutzung) und Sinnlosigkeit. Hier
liegt mit eine Erklärung, weshalb in den letzten
25 Jahren die Depressionen um das Zehnfache
zugenommen haben.
«In der Beschränkung liegt der Meister» (Goe-
the) - dieser Ruf zur Konzentration auf das We-
sentliche, auf eine echte Lebensaufgabe trägt
Heilkraft in sich. Bodamer hält es einmal so
fest :

«Alle Menschen, denen das Leben gelang, lebten
in einer Hingabe an etwas Grösseres als ihre eige-
ne Person. Das ist ein Gesetz der menschlichen
Seele.»
Eine grosse Anzahl von Jugendlichen entzieht
sich bewusst diesem Engagement, flieht vor kon-
kreten Aufgaben und der Selbstbewältigung hin-
ein in ein Reich der Träume mit Marihuana,
LSD, Heroin. Dort wird alles - wie sie sagen -
«ganz einfach und so lieb», aber ohne verpflich-
tende Bindung an einen Menschen, ohne Verant-
wortung, Einsatz und Schweiss. Wo dieses See-
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lenvitamin - für einen andern leben zu wollen -
fehlt, droht die finstre Wolke der Depression, ja
der selbstzerstörerischen Tendenz und des

Selbstmords.

Aktivität ist Hilfe
Der kleinste, nächste Schritt in die Aktivität
muss sofort getan werden Jedem Tag sollte ein
Pendelschlag, ein Rhythmus von Arbeit und
Ruhe innewohnen, der über Verstimmungen
hinwegträgt. Der sensible, depressive Mensch
sollte einen gut durchdachten Tagesplan befol-
gen, täglich zur gleichen Zeit aufstehen und
abends zu Bett gehen, zur gleichen Zeit Ähnli-
ches essen, zur gleichen Zeit körperlich oder
geistig aktiv sein, zur gleichen Zeit beruflich
oder privat arbeiten. Er sollte sich täglich eine
halbe Stunde nehmen, um einem Menschen eine
Freude zu bereiten, einen guten Brief zu schrei-
ben, einen Geburtstag vorzuplanen, um ein Lied
zu singen und das «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
Aktivität hinein ist ein Wunder ; er führt aus der
Depression heraus, in eine neue Perspektive und
ein bisschen Schwung hinein.

Die Rolle des Dankens und des Gebetes

Hilfe gegen Depression bietet ohne Zweifel das
Gebet. Erbitten Sie jeden Morgen kurz und laut

Der schwermütige Mensch hat wohl die tief-
ste Beziehung zur Fülle des Daseins. Ihm
leuchtet heller die Farbigkeit der Welt; ihm
tönt inniger die Süssigkeit des inneren Klan-
ges. Er spürt ganz ans Lebendige die Ge-
wait ihrer Gestalten. Der Schwermütige ist
es, aus dessen Wesen das Übermass der
Lebensflut bricht und der die Unbändigkeit
alles Daseins zu erfahren vermag.

Immer aber, glaube ich, verbunden mit der
Güte. Verbunden mit dem Wunsch, das Le-
ben möge in Güte gehen, in Freundlichkeit
und den anderen wohltätig.

Romano Guard/'n/'
«Vom S/'nn der Sc/wermuf»
(Arode Verfaß)

das Wichtigstö für heute - «im Telegrammstil»!
Ebenso hilfreich ist der tägliche, klar ausgespro-
chene Dank für alles Gute, ohne das wir uns un-
sere Existenz gar nicht vorstellen könnten, für
unsern Morgenkaffee, unsern Schreibtisch, un-
sere Blumen, den Frieden des Landes, den Sonn-
tag. Danken macht glücklich
Häufig kann eine Gemütsaufhellung erst dann
erfolgen, wenn Beziehungen zu spiritistischer
oder okkulter Betätigung aufgegeben werden.
Sie verunmöglichen auch das Gebet. Frauen, die
längst vergessen haben, dass sie sich früher ein-
mal auf Wahrsagerei, Kartenschlagen, Pendeln
eingelassen hatten, dürfen sich nicht wundern
über ein belastendes, dunkles Erbe auf ihrem
Gemüt. Sie sollten die Hilfe eines Seelsorgers
oder Psychiaters beanspruchen. Ebenso gibt es

eine harte, nachträgerische Lebenseinstellung,
die den Zugang zu einem befreienden Gebet
nicht finden kann. Kein Pardon gewähren, sich
selbst nichts verzeihen, nichts von Vergebung,
Nachgeben und Versöhnen praktizieren, gefähr-
det und vereinsamt unsere Seele. Die Funktion
des Dankens und Betens ist deshalb so wichtig,
weil damit das Drehen-um-sich-selbst beendet
wird und der Bezug zu ewiggültigen Massstäben
gesucht wird. Dabei wird eine Tür aufgestossen,
durch die neues Licht, neue Einsicht einströmt.
Nicht umsonst wird der göttliche Geist «der Trö-
ster» (Parakletos) genannt.

Kleine, wirksame Selbsthilfen

Es gibt eine Reihe erprobter Möglichkeiten, um
der gewöhnlichen depressiven Verstimmung zu
Leibe zu rücken. Es lohnt sich immer wieder,
solche Rezepte gegen Resignation und Traurig-
keit auszuprobieren. Von den kalten Armbädern
und Wasseranwendungen war schon die Rede,
ebenso gesund gegen Depressionen sind Natur
und Sauerstoff während Wanderungen, regel-
mässigen Spaziergängen, bei der Gartenarbeit.
Einen Keller entrümpeln, das Fadenzainli auf-
räumen, eine alte Tür oder Bank frisch anstrei-
chen - bis zum Ende gewissenhaft - kann seeli-
sehe Erfrischung schenken, ebenso wie wenn
man sich selbst ein neues Make-up, ein hübsches

Kleid, eine schönsitzende Frisur gönnt. Dafür
sollte man sich Zeit nehmen Und dann zu einem
Rendez-vous, zu einem Krankenbesuch gehen
Für den andern 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 Münch-
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Muskel-
schmerzen!

hausen am eigenen Zopf aus dem Sumpf zu zie-
hen! Manchmal genügen auch der energische
Griff zu einer Tasse starken Kaffees und das Ex-
erzieren von «Schmunzelübungen» Lächeln
ohne Grund, mitten in verbissener Arbeit, in den
schlaflosen Stunden), um über den «toten
Punkt» hinwegzukommen. Oder treten Sie ei-

nem geeigneten Turnverein oder Chor bei Auch
wenn Sie wenig Lust verspüren Neue, gesunde
Impulse kommen Ihnen zu Hilfe.

Wie kann eine Depression geheilt werden

Wenn die innere Widerstandskraft erlahmt ist,
Depression, Angst und Verzweiflung überhand-
nehmen wollen, gibt es den Weg zum Arzt und
zum Psychotherapeuten. Man sollte ihn heute
viel schneller und ohne falsche Schamgefühle
aufsuchen. Denn er kann wirklich helfen und
heilen. Seine Aufgabe ist es vor allem, durch
Einzel- oder Gruppengespräche die Situation des

Patienten zu erhellen, seine Probleme zu entwir-
ren, zu einer freien, vernünftigen Denkweise zu
führen. Dabei stehen ihm alle Möglichkeiten
notwendiger körperlicher und seelischer Be-

handlung mit modernen Medikamenten (Psy-
chopharmaka) zur Verfügung, welche je nach-
dem gegen Angst oder zur Stimmungs- oder zur
Antriebssteigerung eingesetzt werden können.
Gerade die beiden häufigsten Formen, die AI-
ters- oder Spätdepressionen und die Erschöp-
fungsdepressionen reaktive Depressionen),
sollten so schnell wie möglich Erleichterung
durch ärztliches Eingreifen erhalten.

Es ist keine Schande

Wir leben in einer gemütsfeindlichen Welt,
Gotthelfs Zeiten sind uns sehr ferne gerückt -
leider! Immer mehr und meist gemütsbetonte
Menschen sind gefährdet durch die Depression.
Dennoch ist es gerade die gemütsvolle Veranla-
gung, die unser Leben erhellt, wärmt, lebens-

wert und schön macht - sie lässt in einer techni-
sierten Welt heitere, duftende Gärten erblühen.
Deshalb gilt es, den Schatz eines «goldenen Ge-
mütes» zu hüten, auch in den Kindern zu för-
dern - und gesund zu erhalten. Es darf keine
Schande mehr sein, ein Herz in der Brust zu tra-
gen und Gefühle zu äussern, noch viel weniger
aber, wenn nötig, Hilfe zu suchen bei einem See-

lenarzt.
Dr. med. £) L. f?.

Franzbranntwein aus dem Hause Meli-
sana. Zum Einreiben bei Muskel- und
Gelenkschmerzen, Muskelkater, He-
xenschuss, bei Schmerzen aufgrund
rheumatischer Beschwerden, bei Zer-
rungen, Prellungen, Verstauchungen,
Quetschungen und Blutergüssen.

Die Wochenzeitschrift für alle. -
Auf christlicher Basis jede Woche
eine Fülle von ausgewählten Bei-

trägen. Praktische Hilfe und viel
Wissensvermittlung. Unterhai-
tung.

Gratis senden wir Ihnen - als Ferienlektüre - vier Probenummern.
Profitieren Sie, prüfen Sie!
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brannt-
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mit Menthol

Wirkungs-
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