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Depressionen verstehen —
Lebensfreude zurlickgewinnen

Mit Antistress- und Beckenbodeniibungen

Ein Patientenratgeber
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Vielfach ist es der innere dunkle Tunnel, den depressive
Patienten beschreiben, wenn sie in ihrem Seelentief fest-
stecken. Sie fuhlen sich wie versteinert und haben weder
Hoffnung noch Freude, weiterzugehen.

Verstimmungen oder Niedergeschlagenheit kennt fast
jeder, und die meisten Alltagstiefs lassen sich je nach Kon-
stitution nach kurzer Zeit aus eigener Kraft tiberwinden.

Tiefen gehoren zum Leben genauso wie Hohen - so
konnen wir Freude erst wirklich genieBen, wenn wir
Trauer erlebt haben. Gesundheit schatzen wir besonders,
wenn wir Krankheit tberwunden haben.

Depressionen gehoéren zu den haufigsten und hinsichtlich
ihrer moglichen schwerwiegenden Folgen am meisten un-
terschatzten Erkrankungen. Und sie zahlen zu den gréBten
Volkskrankheiten mit zunehmender Bedeutung in den
kommenden Jahren.

Etwa jeder 5. Bundesbirger erkrankt im Laufe des Lebens
an Depression. Die Dunkelziffer liegt noch héher, da sich
viele Betroffene nicht zum Arzt trauen. Wie kaum eine
andere Erkrankung gehen Depressionen mit hohem Lei-
densdruck einher, da sie das Wohlbefinden und die Le-
bensqualitat des Patienten enorm beeintrachtigen kénnen.

Dieser Ratgeber mochte lhnen helfen, die Depression
besser zu verstehen, und neben der drztlichen Therapie
Wege aufzeigen, die Sie aus dem Seelentief herausfiihren.

Entscheidend zur Wiedererlangung Ihrer Lebensfreude ist,
dass Sie sich Schritt fiir Schritt bereit machen, aktiv Ihre
Depression zu tiberwinden. Wege gibt es viele. Finden Sie
fur sich heraus, welche Methoden flir Sie am besten ge-
eignet sind — in Ihrem Tempo, aber bleiben Sie dran.

Es lohnt sich.

Fir eine individuelle Beratung und Therapie bei Depres-
sionen wenden Sie sich vertrauensvoll an lhren Arzt. Er
findet gemeinsam mit Ihnen zielsicher Wege aus Ihrer

Seelensackgasse.




DEPRESSION HAT $¥¥<
VIELE GESICHTER @&-

So unterschiedlich die Symptome einer Depression

sein kénnen, so vielschichtig kénnen ihre Ursachen und
Ausldser sein. Selten hat eine Depression eine einzige
Ursache, sondern basiert auf dem Zusammenspiel ver-
schiedener Faktoren.

Depressive Episoden lassen sich sowohl von der kérper-
lichen als auch von der psychischen und psychosozialen
Verfassung her erkldaren und behandeln.

Korperliche, neurobiologische Aspekte:

Viele Wissenschaftler gehen bei einer Depression von
einer Stoffwechselstérung im Gehirn aus. Die Botenstoffe
Serotonin und/oder Noradrenalin, die fiir die Impulstber-
tragung zwischen den Nervenzellen verantwortlich sind,
geraten aus dem Gleichgewicht. Weitere mogliche Ursa-
chen fir eine Depression sind Stresshormone oder erbli-
che Veranlagung.

Psychosoziale Aspekte:

Die Ausloser fur depressive Stérungen im psychosozialen
Bereich konnen sehr vielfltig sein: Trauer um eine nahe-
stehende Person, Verlust des Arbeitsplatzes, permanente
Uberforderung oder Isolation durch Mangel an zwischen-
menschlichen Beziehungen.

Bei manchen Patienten ist kein konkreter Ausloser identifi-
zierbar, je nachdem, wie stark sich der Betroffene im Arzt-
gesprach offnen kann. Das erschwert vielen Therapeuten
die gezielte Wahl fiir eine geeignete Behandlung.
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Wichtig -
Depressive Stdrungen sind nicht mit einem vorlber-
gehenden Stimmungstief gleichzusetzen. Depression

beeintrachtigt den ganzen Menschen: den Kérper,
die Stimmung, das Denken und Handeln.

Deprimierte verlieren jegliches Interesse an gewohnten
Aktivitaten, ihren Mitmenschen, ihrem Umfeld und Beruf.
Das Niedergedriicktsein (lat. ,, deprimere”, herabdriicken)
beschreibt das Hauptsymptom der Depression.

Wenn jemand dauernd niedergeschlagen ist, sich schwer
aufraffen kann und an Dingen kein Interesse zeigt, die ihm
sonst Freude bereitet haben, konnte das auf eine mogliche
Depression hinweisen.

WAS IST LOS MIT MIR?

Aufgrund fehlender Gefiihle zur Lebensfreude wird De-
pression auch als das , Losigkeits-Syndrom* bezeichnet,
in dem die Betroffenen wie erstarrt verharren.

Lust-

Antriebs- r— ,_‘ l‘ Schlaf/
Freud- | F— i
B
Sinn-
) ‘ Energie-
Appetit- £/ BHOHAUASSEN ~—"""
OTIUnEST
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GEHAUFTE DEPRESSION
BEI FRAUEN

Statistisch sind Frauen doppelt — nach Schatzungen sogar
bis zu viermal - so haufig wie Mdnner von Depressionen
betroffen. Die hohere Haufigkeit bei Frauen resultiert
moglicherweise aus hormonellen Verdanderungen im
Menstruationszyklus, wahrend der Schwangerschaft und
nach der Entbindung, der Prdmenopause und der Wech-
seljahre.

Hinzu kommt hdufig das gesellschaftliche Rollendilemma
bei Frauen: Berufstatige Frauen mussen die Doppelbelas-
tung von Familie und Arbeit oft allein schultern. Wahlen
sie das Hausfrauendasein, fuhlen sie sich nicht selten ge-
sellschaftlich abgewertet, ohne Anerkennung und Erfolgs-
erlebnisse. Und — Frauen sind eher bereit, therapeutische
Hilfe anzunehmen.

Manner hingegen neigen eher dazu, Probleme zu ver-
drdngen, gestehen sich eine Depression nicht ein, lassen
sich nicht behandeln und werden somit auch statistisch
nicht erfasst. Sie fliehen haufig in Arbeitssucht und ver-
decken ihre Probleme durch Alkohol oder Drogenkonsum.
Bei Ménnern zeigt sich eine Depression oft weniger im
.Losigkeits-Syndrom*, als durch erhdhte Reizbarkeit,

Enttauschung, Aggressivitat.
1
&,

|
| A5

Die Suizidrate bei Mdnnern
wachst mit zunehmendem
Alter gegentber Frauen. 1:

SCHWEREGRADE DER
DEPRESSION

Es ist oftmals nicht einfach, depressive Erkrankungen zu
erkennen, da sie sich auch hinter kérperlichen Beschwer-
den, die alle Organe betreffen konnen, verstecken kon-
nen. Da viele Anzeichen der Krankheit auch dem Umfeld
des Betroffenen lange verborgen bleiben, ist eine enge
Zusammenarbeit zwischen dem Arzt und dem Patienten
sowie eventuellen Angehérigen oder Freunden sehr wich-

tig.

Man unterscheidet zwischen Haupt- und Zusatzsympto-
men der Depression, die nicht unbedingt zeitgleich auf-
treten mussen.

Hauptsymptome

e depressive Stimmung
* Antriebsmangel und erhdhte Ermidung
e Interessenverlust, Freudlosigkeit

Zusatzsymptome

e vermindertes Selbstwertgefiihl und Selbstvertrauen
e verminderte Konzentration und Aufmerksamkeit
 Geflihl von Schuld und Wertlosigkeit

e Selbsttotungsgedanken oder -versuche

* negative und pessimistische Zukunftsperspektiven
e verminderter Appetit

e Schlafstérungen

T —

Hauptsymptome 2 2 3
Zusatzsymptome 2 3-4 min. 4

* Symptome (min. tiber 2 Wochen), nach Leitlinien der Deutschen Gesellschaft
fur Psychiatrie, Psychotherapie und Nervenheilkunde (DGPPN)



ERFOLGVERSPRECHENDE WISSENSWERTES UBER
THERAPIEVERFAHREN ANTIDEPRESSIVA

Da Depressionen ein vielschichtiges, verzweigtes Krank- e Antidepressiva wirken nicht sofort

heitsbild darstellen, gehéren sie in drztliche Betreuung und Wirkungsentfaltung nach 2 bis 4 Wochen

nicht in die Selbstbehandlung. Die zwei wichtigsten Thera-

piesdulen einer Depression sind die medikamentdse The- e Antidepressiva machen nicht abhangig

rapie mit Antidepressiva und die Psychotherapie. Oft ist Im Gegensatz zu Schlaf- und Beruhigungsmitteln ma-
es sinnvoll, beide Behandlungsmethoden zu kombinieren. chen sie nicht siichtig. Sie wirken auf die gestérte Hirn-

funktion und machen (auch bei Gesunden) nicht , high*.
Durch Medikamente ldsst sich eine rasche Symptombesse-
rung erreichen. Die Psychotherapie fordert das Durchbre-

Antidepressiva kdnnen nicht die

chen alter Verhaltensmuster und die mentale Stabilisierung Persénlichkeit verandern
des Patienten, mit Problemen des Lebens souverdner um- Im Gegenteil: Die Depression verdndert die Personlich-
gehen zu kénnen. keit. Nach erfolgreicher Antidepressiva-Therapie fiihlen

sich die meisten Patienten sogar wie friiher.

Nebenwirkungen

Wie alle Medikamente haben auch Antidepressiva Ne-
benwirkungen. Lassen Sie sich nicht durch den Beipack-
zettel verunsichern, der zahlreiche auch sehr seltene
Nebenwirkungen auffiihrt. Vertrauen Sie lhrem Arzt —
er wird das fur Sie am besten geeignete und vertrag-
lichste Medikament auswéhlen.

Johanniskraut aus der Naturapotheke

Bei leichteren depressiven Verstimmungen kann
die stimmungsaufhellende und harmonisierende
Wirkung des Johanniskraut hilfreich sein. Zu be-
denken ist allerdings, dass bedrohliche Wechsel-
wirkungen mit anderen Medikamenten auftreten
kénnen. Daher bitte die richtige Therapiewahl| mit
dem Arzt abstimmen.

Antidepressiva nach Besserung nicht abrupt absetzen
Um ein Wiederauftreten der Depression zu verhindern,
wird im Regelfall nach Besserung der Symptome eine

_ _ weitere Einnahme von 4-6 Monaten empfohlen.
Antidepressiva

Auf Antidepressiva sprechen die Patienten in der Regel | |
gut an. Sie beeinflussen die Botenstoffe im Gehirn und Eine antidepressive Therapie -
fordern somit die SignalUbertragung zwischen den Ner- P P . -

venzellen im Gehirn. Da jedoch nicht jedes Antidepressi- muss grundsatzlich sorgfaltig ® ;

- ! : ol . Uberwacht und die Dosier-
vum bei jedem Patienten gleich wirkt, ist manchmal ein ung regelmaBic Gberoriift
zweiter oder dritter Therapieanlauf nétig. Haben Sie Ge- & eseimabls P

werden — insbesondere dann,

duld, lassen Sie §|ch nicht von Rickschldgen entmutigen wenn der Patient noch andere B e
und vertrauen Sie lhrem Arzt. . _ /%
Medikamente einnimmt. ; .




Wichtig:

Viele Patienten fragen sich, ob Medikamente ihre Pro-
bleme in Beruf, Partnerschaft oder schwierigen Lebenssitu-
ationen beheben kdnnen. Arzneimittel kénnen zwar diese
Probleme nicht beseitigen, aber eine erfolgreiche Therapie
mit Antidepressiva kann sie auf ein normales Maf redu-
zieren. Der Pessimismus schwindet und das Realitdts- und
Selbstbewusstsein wachsen.

Fir die nachhaltige und anhaltende Stabilitat lhres , See-
lenkostiims" kénnen Sie darliber hinaus entscheidend
selbst beitragen.

Die nachfolgenden Ratschldge lassen sich nicht nur her-
vorragend in Ihren Alltag integrieren — sie sollen lhnen als
wertvolle Methoden dienen, Ihr Seelentief auf Dauer zu
Uberwinden.

Denken Sie dran

Depression ist gut behandelbar. Durch lhre therapie-
begleitende Eigeninitiative gelangen Sie Schritt fur
Schritt zurlick zum Lebensgltick.

ZURUCK ZUR
LEBENSFREUDE

Waéhrend depressiver Episoden fiihlen sich die Patienten in
einer scheinbar ausweglosen Lage. Sie sind es aber nicht.
Unterstltzen Sie die Wirksamkeit lhrer medikamentdsen
oder psychotherapeutischen Behandlung, indem Sie lhre
alltaglichen Verhaltensmuster auf den Priifstand stellen.

Es gibt viele Wege aus der Depression. Nutzen Sie die
Sinnleere als Lebenserfahrung und wéhlen Sie fir sich ge-
eignete Methoden, wieder Lebensfreude und Zuversicht
zu finden sowie Korper und Seele in Einklang zu bringen.

Im Folgenden haben wir bewdhrte Ratschldge zusammen-
gefasst.

Dass die Végel der Sorge und des
Kummers liber deinem Haupte fliegen,
kannst Du nicht dndern. Aber dass sie
Nester in deinem Haar bauen,
kannst du verhindern.

Chinesisches Sprichwort



Positiv denken und reden

Unsere Gedanken und noch mehr das gesprochene Wort
sind kraftvoll und von magischer Ausstrahlung. Sie beein-
flussen das Unterbewusstsein, 16sen Geftihle aus und for-
men unsere Einstellung.

Das Unterbewusstsein nimmt alles wortlich und versucht,
die dahinterstehende Bedeutung zu verwirklichen.

Die Aussage , Es geht mir nicht so schlecht” sollte durch
»Ich fiihle mich schon besser" ersetzt werden. Denn sie
hat eine positive Schwingung und tbertragt diese Qualitat
nach innen wie nach aufen.

Wie aullen, so innen ...

Nicht nur die Wahl positiver Gedanken und Worte
wirkt sich auf unseren inneren Zustand aus — auch
unsere Koérpersprache und -haltung sind Spiegel
unseres Gemutszustandes.

Wer belastet und niederge-
schlagen ist, zieht den Kopf
ein und lasst die Schultern
hangen. Wer bewusst seine
Korperhaltung einsetzt, kann
damit auch seine seelische
Verfassung beeinflussen.

Uben Sie bewusst eine
positive aufrechte Haltung

Den Kopf heben, Schultern zurtlickziehen, ent-
spannen Sie lhr Gesicht und die Bauchmuskulatur,
atmen Sie tief und gerduschvoll durch. In dieser
Haltung werden sich keine negativen Gefihle
verankern kdnnen — splren Sie die positiven
Gefihle, die von dieser Haltung ausgehen.
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Depression als Chance

Depressive Verstimmungen sind Ausdruck unserer Seele.
Und wir tun gut daran, den Symptomen auf den Grund zu
gehen, sie verstehen zu lernen und die Botschaften dahin-
ter zu entschlisseln.

Wir kdnnen die Wegweiser und Signale unseres Korpers

nicht einfach umgehen, ohne langfristig Schaden zu neh-
men. Vielleicht finden Sie einen Schliissel fiir sich bei der
Beantwortung nachstehender Fragen:

e Wonach sehne ich mich im tiefsten Herzen?

e Orientiere ich mich an den fiir mich
wichtigen Werten?

e Auf was verzichte ich, obwohl es mir
eigentlich wichtig ist?

e Wie kann ich meine Bediirfnisse erreichen?

e Was hindert mich daran?

Gefihle zeigen

Geflihle sind Ausdruck unserer emotionalen Schleusen.
Das Weinen bei Trauer genauso wie das Lachen bei
Freude sind gesunde Reaktionen unserer Stimmungslage.
Versuchen Sie, lhren Gefiihlen freien Lauf zu lassen,

Ihr Herz auszuschiitten und die Hilferufe der Seele zu
entschliisseln. So kénnen Sie leichter loslassen und
Ballast abwerfen.

13




Der innere Anker

Suchen Sie Anlasse, um wieder Lebensfreude zu tanken,
z.B. mit einem Gliicksanker. Malen Sie besonders gliick-
liche, schone Momente lhres Lebens in lhrem Gedachtnis
aus. Werden Sie eins mit dem Bild und ftihlen Sie die
positiven Gefiihle, die es in Thnen verstromt.

Nehmen Sie dieses Bild mit in Ihren Alltag oder
in den Schlaf, erinnern Sie sich in depressiven

-l
Episoden an dieses Bild und lassen es vor 7 :
Ihrem inneren Auge mit einem Léacheln

mehr und mehr Raum einnehmen.

Lebensenergie einatmen

Atmen ist die zentrale Kérperfunktion, die unser Leben
erst ermoglicht. Atmung passiert meist unbewusst, aber
durch bewusste Atmung kénnen wir unsere innere
Haltung und Stabilitdt ausgezeichnet steuern.

Atmen spendet uns durch aufgenommenen Sauerstoff die
notwendige Lebensenergie und versorgt alle Stoffwechsel-
prozesse, insbesondere die Gehirnfunktion.

Wer zu flach, kurz und schnell atmet, nimmt zu wenig
Sauerstoff auf, ist schnell erschépft, unkonzentriert und oft

deprimiert.

Versuchen Sie so hdufig wie
moglich (insbesondere unter
hoher Belastung) bewusst

tief und entspannt bis in

den Bauchraum zu atmen.

So wird der K&rper optimal mit
Sauerstoff versorgt. Sie werden
energiegeladener, entspannter
und kénnen besser loslassen.
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Korper & Seele verwdhnen

Rhythmus bestimmt unser Leben. Der gleichméRige Herz-
schlag der Mutter hat uns bereits vor der Geburt das Ge-
fuhl der Geborgenheit gegeben.

Wiéhrend unseres ganzen Lebens reagieren wir auf Musik,
ihren Zauber, der uns aufwiihlen oder beruhigen kann,
wobhlige Schauer bewirkt oder uns frohlich stimmt. Hohe
Toéne werden als aktivierend, tiefe als beruhigend empfun-
den. lhre Schwingungen Ubertragen sich direkt auf unse-
ren Kérper und unsere Geflihlswelt.

Nutzen Sie fir die Balance Ihrer Geflihle die
Musik, die positiv auf Sie wirkt. Musikkompo-
sitionen mit 65 oder 75 Schldgen pro Minute
wirken auf uns — entsprechend einem ruhi-
gen Herzrhythmus — besonders entspan-
nend und harmonisierend.

Uben Sie Entspannungstechniken, die Sie
zu mehr Energie, Ausgeglichenheit und
Lebensfreude fuihren. Sie werden lhnen
helfen, Stress abzubauen sowie Kérper und
Seele in Balance zu halten und zu stabilisie-
ren.

Bewdhrte Methoden, die eigene Mitte zu fin- '. —
den, belastende Gedanken loszulassen und ,
entspannter Probleme zu bewadltigen, sind

Atemiibungen, autogenes Training, il
progressive Muskelentspannung .« AR ~
und Yoga. .

Gonnen Sie sich Auszeiten mit
Achtsamkeit und dem Fokus auf
genau diesen Moment. GenielRen [
Sie ein Bad genauso wie einen Spa- L
ziergang. Die positive Energie, die Sie tan- !
ken, belohnt Ihr Kérper mit Zufriedenheit.

= J



Stressabbau im Minutentakt

Speed-Entspannung Aufrecht auf einen Stuhl setzen - nicht

anlehnen. Die FiiRe sind fest auf dem
Boden, Hande liegen mit Handfléachen
nach oben auf den Oberschenkeln.
Entspannen Sie sich, langsam
und tief atmen. Sagen Sie in

Gedanken ,, Lass los."~ so oft
Sie mogen. —

Die ideale 2-Minuteniibung

fiir Stresssituationen.

Hande vor das Gesicht halten und _
Augen schlieRen. Wecken Sie in Ge-
danken schone Erinnerungen, die &
positive Geftihle in Ihnen auslo-
sen. Einige Male tief einatmen,
Luft anhalten, langsam ausatmen.

Jetzt einige Grimassen hinter den Han-

den ziehen. So werden verspannte Gesichtsmus-

keln entspannt, die sich als positive Lockerung —

auf den ganzen Korper ausdehnt. Zum Schluss Verwurzelt —
Nacken kréftig durchkneten, um die Stressver-

spannungen zu 16sen. Mit geschlossenen Beinen sicher hinstellen - Augen

schlieBen. Fiihlen Sie wie Sie mit der Erde verwurzelt
sind. Wiegen Sie sich ganz sanft in alle Richtungen
wie ein Grashalm im leichten Wind. GenieBen Sie es,
sich von der inneren Ruhe treiben zu lassen.

Stress abschitteln

Um sich von negativen Gefiihlen
und Stress zu befreien, jeden Teil
des Korpers kréftig durchschitteln
und die Belastungen mit gerdusch-
vollem Ausatmen ausschitteln.

Auspendeln

Huftbreit hinstellen, Arme locker
héngen lassen. Nun den Oberkorper
mit etwas Schwung in eine Richtung
drehen, Arme schwingen locker mit.
Dann in die andere Richtung drehen
und im Wechsel pendeln, so lange Sie
mogen. Achten Sie darauf, dass die
Arme stets locker mitpendeln,

die Hande durfen sanft auf die
Huften klatschen.

Eine schnelle und effektive Ubung,
um wieder frisch und entspannt
dem Alltag zu trotzen.

16 i 17



Beckenboden kraftigen

Driicken & Ziehen

Dynamisch aufsteigen

An einem Tisch Platz nehmen, der sich
nur schwer verschieben lasst. Auf

die Vorderkante des Stuhls setzen,
Ricken ist aufrecht, Becken leicht
nach vorn geneigt. FiRe stehen in
Schrittstellung.

Einatmen, Hande an
Tischkante — mit dem
Ausatmen, Sitzbein-

hocker zusammenziehen
und kréftig gegen den
Tisch drlicken. Ober-
korper bleibt locker - der
Kérperschwerpunkt liegt im
Becken. Die Spannung
einige Atemzilige halten.
Loslassen.

Wechsel: Beim ndchsten Ausatmen versuchen
Sie, den Tisch heranzuziehen. Einige Atemziige

halten. Loslassen. !

Das ideale Training fiir den Becken-
boden. Nur den VorderfuB auf eine
Stufe setzen, Beckenboden anspannen

und mit jeweils unterem FuB abstoBen. % %
Perfekt ist es, wenn es Sie richtig N 1
nach oben zieht. Das schafft S EE T
Energie und Frische. P
l-l‘_';

Becken-Fersen-Power

Bequem auf dem Riicken liegen. Beine hiftbreit
bis zum rechten Winkel von Ober- und Unter-
schenkel aufstellen, Zehen zeigen nach oben.
Tief in den Bauch einatmen. Beim Ausatmen
Beckenboden anspannen.

Ricken und Fersen kraftig in den Boden
driicken. Mit dem Einatmen alle Spannung
I6sen. Kleine Pause.

Diese Balancelibung trainiert optimal den Becken-
boden und die Koordination und

stabilisiert den Korper.
Gerade und locker hin-
stellen. Beine etwas aus-
einander, Knie leicht
gebeugt. Becken-
boden entspannen,
Gewicht auf rechtes Bein
verlagern. Arme seitlich strecken.

Langsam linkes Bein nach hinten
heben, Oberkdrper gerade nach vorn
beugen. Strecken Sie lhr Bein nicht
hoher, als Sie es mit sicherem Stand
kénnen. Moglichst 30 Sekunden halten.
Beinwechsel.
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Bewegung schafft gute Laune

RegelmaBige Bewegung konditioniert nicht nur unseren
Korper und Kreislauf - sie ist auch effektiv gegen Stim-
mungstiefs und beugt Erkrankungen vor.

Durch méaBige aber regelmaRige sportliche Betatigung
werden Stresshormone abgebaut und Glickshormone ge-
bildet. Auch wenn das Aufraffen wahrend depressiver Epi-
soden schwer féllt — es gibt kaum ein besseres Heilmittel
als Sport, um Koérper, Geist und Seele mit neuer Energie zu
versorgen und die seelische Balance wieder herzustellen.

Entdecken Sie Bewegung fiir sich als idealen positiven
Stimmungsmacher. Geeignet sind alle Aktivitaten, die
Ihnen SpaR machen und Ihre Ausdauer férdern, wie z. B.
Joggen, Walking, Rad fahren, Schwimmen oder Wandern.
Lassen Sie es langsam angehen, aber bleiben Sie dran.

Licht fur die Seele

Licht, insbesondere Sonnenlicht, hat einen elementaren
Einfluss auf unsere Stimmung. Ohne Sonne kénnten wir
nicht existieren. Helles Licht hellt die Stimmung auf, triibes
Wetter triibt sie.
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Depressionen treten gehduft in der dunklen, sonnenarmen
Jahreszeit auf. Man spricht von der saisonalen Winterde-
pression, unter der sehr viele Menschen leiden. Nutzen
Sie besonders im Winter jede Gelegenheit, sich in der
Natur zu bewegen, besonders bei Sonnenschein. Erhellen
Sie lhre Wohn- und Arbeitsraume.

Um Ihrem Stimmungstief zu entfliehen, nutzen Sie die
Wirkung von Licht und Farben. Mit der so genannten
Lichttherapie lassen sich die Stimmungsdepots wieder
auffullen.

Lust auf Farben

Als Kinder des Lichts haben Farben einen grofRen Einfluss
auf unsere Seele. Durch eine bewusst eingesetzte Farb-
wahl unserer Kleidung oder Inneneinrichtung kénnen wir
unsere innere Stimmung, Aktivierung oder Entspannung
entscheidend beeinflussen.

Rot & Orange

Wirken erregend und aktivierend.
Sie stimulieren Herz, Kreislauf und
die Atmung.

Blau

Wirkt kihl, entspannend und
schlaffordernd.

Griin

Wirkt harmonisierend und
- beruhigend. Ideal gegen Stress
und Nervositat.

Gelb

Steht fir Aktivierung und gute Laune.
Das , nattrliche” Antidepressivum.
Uberdosierung kann allerdings zu
Uberreiztheit und Nervositt fihren.

21



Seelennahrung

Gesunde, ausgewogene Erndhrung hebt auch die Stim-
mung. Appetitlosigkeit und Gewichtsverlust sind hdufige
Begleiter einer depressiven Episode. Gestalten Sie deshalb
Ihren Speiseplan abwechslungsreich und verzichten Sie auf
eine Didt.

Tipps aus der Stimmungs-Kiiche

GenieBen Sie bewusst Ihre Mahlzeiten mit
allen Sinnen.

Lieber ofter kleine Mahlzeiten als ein
opulentes Mahl.

Frische, appetitanregende Zutaten.

Reichlich trinken (ideal sind 2 Liter Mineralwasser
oder Krautertee).

Banane, Avocado, Rosenkohl, Feldsalat, Broccoli,
Tomaten, Griinkohl, Niisse und Samen férdern die
Serotoninbildung und haben daher einen positiven
Einfluss auf unsere Stimmungslage.

Kaffee, Cola, Fett & Fastfood meiden.

22

lhr Gliicksdreieck

Zwingen Sie sich nicht zu etwas, dass Ihnen keine
Freude bringt.

Nehmen Sie in lhrem Alltag jede Moglichkeit
wahr, sich bewusst zu bewegen, zu entspannen
und zu ernghren.

So konnen sich Seele und Korper optimal entfalten
und Sie mit neuer Lebensenergie versorgen.

Das ist das Gluicksdreieck fiir ein gesundes,
erfulltes Leben.

Und denken Sie dran:
Das Wichtigste in lhrem Leben sind Sie selbst!
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WER HILFT WEITER?

Stiftung Deutsche Depressionshilfe
Semmelweisstralle 10

04103 Leipzig

Tel.: 0341 / 97-244 93

Fax: 0341 / 97-245 99
info@deutsche-depressionshilfe.de
www.deutsche-depressionshilfe.de

NAKOS

Nationale Kontakt- und Informationsstelle

zur Anregung und Unterstiitzung von Selbsthilfegruppen
Otto-Suhr-Allee 115

D-10585 Berlin-Charlottenburg

Tel.: 030/ 31 01 89 60

Fax: 030 / 31 01 89 70

selbsthilfe@nakos.de

www.nakos.de

www.hilfe-gegen-depressionen.de
www.forum-Depressionen.de

http://de.wikipedia.org/wiki/Depression
Neutrale Infoplattform Giber Ursachen, Behandlungs-
methoden und Medikamente bei Depressionen

Telefonseelsorge

Tel.: 0800 / 111 01 11

Tel.: 0800 / 111 02 22
www.telefonseelsorge.de

Anrufe sind bundesweit kostenfrei.

Ein Service von

ZSNTIVA

EIN SANOFI -UNTERNEHMEN

ZENTIVA Pharma GmbH, Potsdamer Strale 8, D-10785 Berlin, www.zentiva.de

333176-043256



