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Depression

~Hier vor allem liegt das Ritselhafte der Schwermut:
Wie Leben sich gegen sich selber kehrt; wie die An-
triebe der Selbsterhaltung, Selbstachtung, Selbstfor-
derung durch den der Selbstaufhebung so eigentiim-
lich durchkreuzt, unsicher gemacht, entwurzelt wer-
den kénnen. Man mdchte sagen, im Wesensbild der
Schwermut stehe der Untergang als ein positiver
Wert; als etwas Ersehntes, Gewolltes.”

(Romano Guardini, Vom Sinn der Schwermut)

Einordnung der Depression

Es gibt ein breites Spektrum an psychischen Sto-
rungen, die mit Depression assoziiert werden.

Hierzu zdhlen die folgenden Erkrankungen, die

im Anschluss kurz charakterisiert werden:

Dysthymie

Anpassungsstorung

Burnout-Syndrom

Somatoforme Storungen

Neurasthenie, Chronic Fatigue-Syndrom,
Fibromyalgie-Syndrom

Generalisierte Angststorung, Panikstorung,
Phobie



Nutzen und Wirksamkeit, Risiken
und Nebenwirkungen von Anti-
depressiva

Die Wirksamkeit der medikamentdsen antide-
pressiven Behandlung, die immer wieder disku-
tiert wird, ist durch viele Studien belegt. Wie
oben erwahnt, kann insbesondere Patienten mit
einer mittelschweren und schweren Depression
so geholfen werden (Voehringer, Ghaemi 2011).
Diese Form der Behandlung ist seit den 1950er
Jahren Teil der taglichen psychiatrischen Praxis,
die in unzdhligen Féillen Patienten mit einer
schweren Depression eine schnelle Hilfe und
Linderung der Beschwerden brachte. Sie hilft,
Leiden zu lindern.

Ein Einsatz von Antidepressiva ist wie jede me-
dikamentose Behandlung mit Nebenwirkungen
behaftet. Die Indikation, das Praparat, die Dosis,
die Lange der Behandlung und mogliche Wirk-
hemmnisse miissen daher im Blick bleiben, um
mogliche Nebenwirkungen zu minimieren.
Typische Nebenwirkungen der modernen Anti-
depressiva sind zu Beginn der Behandlung Un-
ruhe und Ubelkeit, die nach einigen Tagen ab-
klingen und nicht zu einem sofortigen Absetzen
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Haufig eingesetzte homoéopathische
Mittel

Bei der Behandlung der Depression hat sich eine
Reihe von homoopathischen Mitteln bewadhrt. In
der folgenden Tabelle werden jeweils pragnante
Symptome genannt, die das Mittel hinsichtlich
einer Person mit einer Depression kennzeichnen
konnten.

Tabelle 2: Eine Auswahl haufig eingesetzter Mittel

bei Depression

Homoopathisches
Mittel

Pragnante Symptome

Arsenicum album
(Ars., WeiRarsenik)

Erhebliche Angst und
Unruhe

Aurum metallicum
(Aur., Gold)

Schuldgefiihle, tber-
triebenes Pflichtgefiihl

Helleborus niger
(Hell., Christrose)

Starre, Gleichgultigkeit

Ignatia amara
(Ign., Ignatiusbohne)

Enttduschung und
Kummer

Lac caninum
(Lac can., Hundemilch)

Erschopfung, Folgen
von Missbrauch, Unter-
driickung und Entwer-
tung
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Homoopathisches
Mittel

Pragnante Symptome

Lachesis muta
(Lach., Buschmeister-
schlange)

Aktivitat und Starre,
Redseligkeit und
Stummbheit

Lycopodium clavatum
(Lyc., Barlapp)

Wenig Selbstbewusst-
sein, Uberheblichkeit

Natrium muriatiucum
(Nat-mur., Kochsalz)

Kummer, Verletzbarkeit

Nitricum acidum
(Nit-a., Salpetersaure)

Ruhelosigkeit, Erschop-
fung, Unzufriedenheit

Nux vomica
(Nux-v., Brechnuss)

Reizbarkeit, Magen-
probleme

(Sep., Tintenfisch)

Phosphorus Wechselhaftigkeit,
(Phos., Phosphor) Empfindlichkeit
Sepia Stillstand, Riickzug,

Erschopfung

Die Auswahl der Arznei erfolgt im jeweiligen
Falle individualisiert, d. h. orientiert an den auf-
falligen und besonderen Symptomen des einzel-
nen Patienten. Die Arzneiliste soll nur einen Ein-
druck verschaffen und ist nicht vollstandig.
Zur Verdeutlichung werden einige der genann-
ten Mittel etwas genauer beschrieben.
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Tipps fur die Selbsthilfe

Auch wenn die Depression eine schwere Krank-
heit ist, so gibt es doch —im Bereich der Komple-
mentirmedizin — verschiedene Ansatzstellen,
um die Entwicklung giinstig zu beeinflussen.
Die Homoopathie, die Ordnungstherapie, die
Pflanzenheilkunde und die Behandlung mit
Mikronahrstoffen wurden oben ausfiihrlich be-
sprochen.

Im Folgenden wollen wir auf ausgewéahlte Maf3-
nahmen zur Selbsthilfe ndher eingehen. Sie fin-
den zunichst einige Hinweise zur Einnahme
von Mikronahrstoffen. AnschliefSend stellen wir
ausgewdhlte Komplexmittel, pflanzliche Arz-
neien und anthroposophische Mittel vor, die sich
bei drei besonders haufigen Beschwerden be-
wihrt haben: bei Schmerzen, Schlafstérungen
und Unruhezustanden.

Einnahme von Mikrondhrstoffen

Wie bereits beschrieben, halten wir eine arztliche
Beratung im Hinblick auf die Therapie mit Mik-
rondhrstoffen fiir sinnvoll.
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Ist dies nicht moglich, so empfehlen wir folgen-

des Vorgehen:
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@ Zur Einnahme von Mikronihrstoffen

Eine zusatzliche Einnahme von Kombinations-
praparaten (Supplementierung), die in Apothe-
ken oder Drogerien frei verkauflich erhaltlich
sind, ist generell bei einer Depression zu emp-
fehlen. Diese Praparate enthalten oftmals die
empfohlenen Tagesdosen der Mikrondhr-
stoffe. Fettl6sliche Vitamine und Mineralien
sind meist in geringerer Dosierung als der Ta-
gesdosis enthalten.

Nach einer tdglichen Einnahme (ber einen
Zeitraum von z. B. vier Wochen sollte eine
kurze Phase der Nichteinnahme folgen, damit
Uberdosierungen, z. B. von Vitaminen, die fett-
|6slich sind (wie Vitamin A, D, E und K), verhin-
dert werden, obwohl die Gefahr bei diesen
Kombinationspraparaten sehr gering ist. Die
Einnahme kann fiir 1 bis 3 Monate empfohlen
werden.

Empfehlenswert ist bei einer Depression auch
die Zink-, Selen- und Magnesium-Supplemen-
tierung.



Mikrondhrstoffe und Dosierung

Mikrondhr- Empfohlene Hoher dosierte
stoff Tagesdosis ohne | Prdparate bei

nachgewiesenen | nachgewiese-

Mangel nem Mangel

Vitamin Bg 1,4 mg 10 mg
Folsdure 200 pg 450 ug
Vitamin B, 2,5ug 10 ug
Vitamin D 5ug 10 ug
Zink 10 mg 20-40 mg
Selen 60 ug 100 pg
Magnesium 300 mg 300-600 mg
Omega-3- lg lg
Fettsduren
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Depressionen rauben den Menschen mehr ge-
sunde Lebensjahre und damit auch Lebensfreude
und Lebensqualitdt als jede andere Krankheit.
Und obwohl die Zahl der Patienten steigt, sind
die Therapien teilweise ungeniigend oder wer-
den von den Patienten abgelehnt.

Im vorliegenden Ratgeber sollen deshalb andere
Therapien aus dem Bereich der Komplementar-
medizin vorgestellt werden.

Neben der Homodopathie werden unterstiit-
zende Maflnahmen aus der Pflanzenheilkunde,
Bewegungstherapie und Ordnungstherapie bzw.
Mind-Body-Medizin vorgestellt. Sie sind neben
einer psychotherapeutischen und/ oder phar-
makologischen Intervention zu jedem Zeitpunkt
und in jedem Gesamtkonzept sinnvoll.






