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'Wo wir jetzt stehen

# Raus aus der Depression ...

WO WIR JETZT STEHEN

an geht heute davon aus, dass etwa ein Drittel
M unserer Bevolkerung unter einer psychischen Er-

krankung leidet. An vorderster Stelle steht hier
die Depression mit Niedergeschlagenheit und Erschépfung,
dicht gefolgt von Essstorungen wie Anorexie oder Bulimie und
der bipolaren Storung. Bei letzterer vollfithrt die Psyche eine
Achterbahnfahrt. Weitere Erkrankungen sind Psychosen mit
zeitweiligem Realitdtsverlust, Schizophrenie und das damit
verbundene Leben in einer eigenen Welt, Zwangsstorungen,
Angststorungen, Suchterkrankungen, Belastungsstorungen,
Personlichkeitsstérungen und schlie8lich noch das grof3e Feld
der psychosomatischen Erkrankungen. Bei diesen wissen die
Betroffenen meist gar nicht, dass eigentlich die Psyche krank
ist und nicht der Korper. Folgeerkrankungen dieser psychi-
schen Stoérungen sind die Schwi-
chung des Immunsystems durch all
den Stress, den der Korper erlebt,
wenn er unter fehlgesteuerten Emo-
tionen leidet sowie schwere Infek-
tionskrankheiten, Autoimmun- und
Krebserkrankungen, Herzinfarkte und
Schlaganfille. So wird bald klar, dass
es (fast) keine kérperliche Erkrankung
gibt, die entsteht, ohne dass zuvor die
Psyche krank war. Der dramatisch an-
steigende Verbrauch von Psychophar-
maka, also von Medikamenten, die
psychische Stérungen behandeln, ist
wohl ein Indikator dafiir, die Situation
irgendwie in den Griff bekommen zu
wollen.

Immer lauter werden die Rufe
nach einer ,neuen, ganzheitlichen
Medizin®, einer Medizin, die Korper
und Psyche nicht trennt, sondern die
die Seele in den Heilungsprozess mit-
einbezieht, am besten ausgefiihrt von




Arztinnen und Arzten, die genau das auch selbst leben und ver-
kérpern. Davon sind wir hier im Westen wohl noch weit ent-
fernt. Seit iiber 100 Jahren bauen wir an unserem Elfenbein-
turm der modernen Wissenschaft, der mittlerweile so hoch
ist, dass wir zwar unendlich weit sehen, aber das Naheliegende
nicht mehr erkennen.

Wir hier im Westen sind es, die den Kunstgriff vollfithrt
haben, Seele, Geist und Korper zu trennen. Es ist scheinbar wie
bei einem Motor: Oft ist es notwendig, ihn zu zerlegen, um ein-
zelne Teile reparieren zu konnen. Doch fasziniert von dem, was
man da an groflartiger Technik findet, darf man nicht verges-
sen, alles wieder zusammenzubauen. Hier stehen wir mit unse-
rer westlichen Medizin. Was bringt es, wenn der Kérper wieder
repariert ist, man aber einfach nicht mehr leben méchte?

Fasziniert von all dem, was man in unserem Korper findet,
fasziniert von den Zellen, den chemischen Prozessen, dem ge-
netischen Code, den hormonellen Zusammenhingen und phy-
siologischen Funktionsweisen, haben wir vergessen, den Motor
»Mensch*“ wieder zusammenzubauen. Wir haben vergessen, dass
der Korper ja nur ein Teil des Menschen ist, jener namlich, der
ihm als Fahrzeug in dieser Welt dient. Aber wenn man kein Ziel
im Leben hat, nirgendwo hinfahren mdchte, nicht weif3, wie
man das Fahrzeug richtigerweise bedient, mit Bremse, Gaspe-
dal, Kupplung und Ziindschliissel, was man tanken sollte und
was nicht, wenn man keine Ahnung hat von den Verkehrsregeln
und den Geschwindigkeitsbegrenzungen, dann wird einem das
grofiartigste Fahrzeug nichts bringen und man wird {iberhaupt
nicht verstehen, warum das Fahrzeug nicht fahrt.

Wir miissen von unserem Elfenbeinturm wieder herun-
terkommen und den Blick auf unsere ganze Welt richten. Man
sieht dann sehr bald, dass
es keine ,,neue“ ganzheit-
liche Medizin braucht,
weil es eine altbewihr-
te ganzheitliche Medizin
gibt, zum Beispiel die Tra-
ditionelle  Chinesische
Medizin (TCM), und dass
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Die westliche Sicht

S Raus aus der Depression ...

DIE WESTLICHE SICHT

Das Wort ,,Depression” leitet sich von dem lateinischen Wort
»deprimere“ ab, was ,niederdriicken” bedeutet. In der Depres-
sion fiihlen wir uns niedergedriickt. Alles zieht nach unten, un-
ser Korper, unsere Gedanken, unsere Gefiihle. Das vordergriin-
dige Symptom der Depression ist die Niedergeschlagenheit.
Anfangs ist einem oft zum Wei-
nen, man macht sich viele Sorgen
oder bleibt beim Griibeln an den
eigenen Gedanken hingen. Doch
mit der Zeit wird es durch eine in-
nere Gefiihlsarmut und Leere er-
setzt. Dazu kommt meist eine tiefe
seelische sowie korperliche Er-
schopfung, die durch den norma-
len Schlaf nicht auszugleichen ist.
Typischerweise ist diese Erschop-
fung in der Frith am schlimmsten.
Depressiven Menschen fehlt der
Antrieb, irgendetwas zu machen
oder zu verdndern. Schon kleinste
Tdtigkeiten, wie Zdhneputzen, den Korper waschen, den Ge-
schirrspiiler einrdumen oder sich selbst eine einfache Mahlzeit
zubereiten, werden zur uniiberwindbaren Hiirde. Und nichts
macht mehr Freude. Nichts reifit den Betroffenen aus seiner
Stimmung heraus, was es Angehérigen oder Freunden oft
schwer macht, zu helfen. Zusitzlich treten Konzentrationsst6-
rungen, Appetitlosigkeit, Schlafstérungen und verschiedenste
korperliche Symptome wie Verdauungsstérungen, vermehrte
Infektanfilligkeit, Schmerzen am ganzen Korper, Druckgefiihl
in der Brust, Gewichtszunahme oder -abnahme oder Verlust
der Libido auf. Die meisten depressiven Menschen leiden unter
einem Gefiihl von Hoffnungslosigkeit, dem Fehlen von Pers-
pektiven, um aus dem Zustand wieder herauszukommen, dem
Gefiihl der Ohnmacht, des Ausgeliefertseins, der Hilflosigkeit
sowie dem Fehlen von Zielen und Perspektiven fiir die Zukunft.

Die Ursachen der Depression sind vielfiltig. So kann die De-
pression als Reaktion auf schlimme Ereignisse oder Todesfille
in der Familie oder im Freundeskreis auftreten. Man spricht
dann von reaktiver Depression, die zumeist nach einer gewis-
sen Zeit, einer Trauerphase, wieder verschwindet. Als organi-




sche Depression bezeichnet man jene Form, bei der hinter der
Depression ein korperliches Leiden steckt, zum Beispiel eine
Schilddriisenerkrankung, ein Schlaganfall, eine Nebennieren-
erkrankung mit einer Hormonstorung oder eine Autoimmun-
erkrankung wie die Multiple Sklerose. Dann kénnen Depressi-
onen in bestimmten Lebenslagen deutlich gehduft vorkommen,
wie zum Beispiel in der Pubertdt, in der es um die Findung
des eigenen Ichs und der eigenen Stellung in der Gesellschaft
geht, oder in der Schwangerschaft, in der, neben hormonellen
Umstellungen, die Bewiltigung einer vo6llig neuen Lebenssi-
tuation im Mittelpunkt steht. Der Eintritt in die Pension mit
dem Verlust der ,,Arbeit als Lebensaufgabe“ kann zu einer De-
pression fithren, ebenso wie ein Schulwechsel, Arbeitswechsel
oder Umzug. Uberforderung und Unterforderung in der Arbeit
sind hiufig Ursache von Depressionen. Stress im Allgemeinen
kann zu Uberforderung, Erschépfung und schliefllich Depres-
sion fiihren. Die larvierte oder versteckte Depression zeigt
keine offensichtlichen psychischen Verinderungen, sondern
fihrt zu rein korperlichen Beschwerden wie Kopf- oder Ri-
ckenschmerzen, Schwindelgefiihl, Magenschmerzen oder ho-
hem Blutdruck. Hier spricht man den grofien Formenkreis der
psychosomatischen Erkrankungen an. Schliefilich gibt es noch
die endogene Depression, bei der keine offensichtliche Ursa-
che fiir die Stimmungslage festzustellen ist, die also aus dem
Inneren kommt und einfach da ist. Bei dieser wird vor allem
eine genetische Stérung mit Verdnderung der Zusammenset-
zung der Botenstoffe im Gehirn angenommen.

reaki e

yen,(ecffe ' - o orfj&n?scflf

endy 3119 e D epr 6951.00

... durch die Heilung der Mitte

o
e



Q:-Mangel
Kilte Feochtigkeit
Trockesheid  WIind
H lee &Sommerhilee

Depresslon



THERAPIE-

FORMEN
aus

WEST UND OST



Westliche Therapien

WESTLICHE THERAPIEN, MEDIKAMENTE
UND KRAUTER BEI DEPRESSION

Die westliche Therapie der Depression steht auf zwei Beinen:
Psychotherapie sowie medikamentose Therapie mit Antide-
pressiva, also ,,Gegenmittel zur Depression®.

Medikamentdse Therapie

Antidepressiva nutzen die Beobachtung, dass bei Depression
die Botenstoffe im Gehirn, die sogenannten Neurotransmitter,
verandert sind. So zum Beispiel steht dem depressiven Gehirn
weniger Serotonin, Noradrenalin und teilweise auch Dopamin
zur Verfiigung. Die neueste und heute am hiufigsten eingesetz-
te Klasse der Antidepressiva sind die selektiven Serotonin-
Wiederaufnahmehemmer (SSRI, wie Cipralex® Flux® oder
Seroxat®). Durch die Wiederaufnahmehemmung des Serotonins
an den Synapsen, den Verbindungen zwischen zwei Nerven, steht
im Spalt der Synapsen mehr Serotonin zur Verfiigung, sodass die
Signaliibertragen zwischen den Nerven schneller funktioniert.
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Eine Substanz aus der gleichnamigen Gruppe hat sich in
Kombination zum Beispiel mit Cipralex® bewihrt: Trazodon-
hydrochlorid (Trittico®), zumal es neben der antidepressiven
Wirkung noch schlafférdernd wirkt und damit die hiufige
Kombination ,,Depression plus Schlafstérung“ behandelt.

Daneben gibt es noch andere Substanzgruppen wie die tri-
zyklischen Antidepressiva (wie Saroten® oder Anafranil®) oder
die MAO-(Monoaminoxidase-)Hemmer (wie Xadago® oder
Aurorix®), die dann einzeln oder in Kombination zum Einsatz
kommen, wenn die SSRI keine Wirkung zeigen.

Psychotherapie

Die Psychotherapie verfolgt mehrere Ansitze. Einerseits
mochte sie alte Traumata, zumeist aus der Kindheit, aufdecken
und dem Patienten damit die Mdoglichkeit geben, diese aufzu-
l16sen (Psychoanalyse). Andererseits mochte sie im Gesprich
herausfinden, was dem jeweiligen Patienten helfen kann, um
schwere Lebenssituationen zu bewéltigen (Gesprachspsycho-
therapie), dem Leben des Patienten wieder einen Sinn geben
(Logotherapie) oder im Rahmen einer Verhaltenstherapie falsch
antrainierte Verhaltensmuster auflésen (Verhaltenstherapie).

Je nach Schweregrad einer Depression wird entweder nur
eine Psychotherapie durchgefiithrt oder diese mit Medika-
menten kombiniert. Die Erfolgsaussicht von Psychotherapie
und Antidepressiva ist dabei laut aktueller Studien in etwa
gleich. Alternativ zu den synthetischen Antidepressiva kann
auch Johanniskraut verwendet werden, das von seiner Wir-
kung her mit den modernen SSRI vergleichbar ist, dafiir aber
zumeist eine Dosierung von etwa einem Gramm pro Tag als Ex-
trakt bendtigt.

Dies ist der konventionelle Weg, wie die Depression bei uns
im Westen behandelt wird.

Westliche Kriuter bei Depression

Wenn eine Depression erstmalig auftritt, ist es auf jeden Fall
sinnvoll, auch einmal eine Blutabnahme mit anschliefien-
der Blutanalyse durchfiihren zu lassen. Viele Mingel, Eisen-
mangel, Vitamin-D-Mangel, Vitamin-Bl2-Mangel, aber auch
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Seien Sje lieb Zu IhregMz’tz‘e
und bringen Sie so Korper,
Seele und Geist in Balance

Kennen Sie das? Sie sind niedergeschlagen, verheddern sich
in den eigenen Gedanken, sind seelisch und korperlich tief
erschopft? Diese klassischen Symptome einer Depression
entsprechen in der Traditionellen Chinesischen Medizin
einer Schwiche des Elements Erde — also einer schwachen
oder miiden Mitte.

Der Arzt und Bestsellerautor Georg Weidinger hilft Thnen,
Thre Mitte wieder aufzuwecken und zu stdrken. Altes,
vielfach erprobtes und modernes Wissen aus westlicher
Medizin, TCM und Yoga sind dabei der Schliissel.

Wihlen Sie aus der Vielzahl an Mdglichkeiten, eine
Depression zu iberwinden, Thren eigenen Weg und
sorgen Sie fiir eine Mitte, die so schnell nichts aus dem
Gleichgewicht bringt.

Erndhrung - Bewegung - die Beachtung von Ruhezeiten -
die Einstellung zur Arbeit und zum Leben - chinesische und westliche
Kréuter - Ubungen - Selbst-Akupunktur - Meditationen
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MITTE!
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