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Was tun bei . . .

Otto Ziehaus, Annette Kerckhoff

2. Aufl age

Depressionen rauben den Menschen mehr ge-
sunde Lebensjahre und damit auch Lebensfreude 
und Lebensqualität als jede andere Krankheit. 
Und obwohl die Zahl der Patienten steigt, sind 
die Therapien teilweise ungenügend oder wer-
den von den Patienten abgelehnt.
Im vorliegenden Ratgeber sollen deshalb andere 
Therapien aus dem Bereich der Komplementär-
medizin vorgestellt werden.
Neben der Homöopathie werden unterstüt-
zende Maßnahmen aus der Pfl anzenheilkunde, 
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.
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DepƌessioŶ 
„Hier vor allem liegt das Rätselhafte der Schwermut: 
Wie Leben sich gegen sich selber kehrt; wie die An‐
triebe der Selbsterhaltung, Selbstachtung, Selbstför‐
derung durch den der Selbstaufhebung so eigentüm‐
lich durchkreuzt, unsicher gemacht, entwurzelt wer‐
den können. Man möchte sagen, im Wesensbild der 
Schwermut  stehe  der  Untergang  als  ein  positiver 
Wert; als etwas Ersehntes, Gewolltes.“  
(Romano Guardini, Vom Sinn der Schwermut) 

 
EiŶordŶuŶg der DepressioŶ 
Es gibt ein breites Spektrum an psychischen Stö‐
rungen,  die  mit  Depression  assoziiert  werden. 
Hierzu zählen die  folgenden Erkrankungen, die 
im Anschluss kurz charakterisiert werden:  
 Dysthymie 
 Anpassungsstörung 
 Burnout‐Syndrom 
 Somatoforme Störungen 
 Neurasthenie,  Chronic  Fatigue‐Syndrom, 

Fibromyalgie‐Syndrom 
 Generalisierte Angststörung, Panikstörung, 

Phobie 
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Nutzen und Wirksaŵkeit, Risiken 
und Neďenǁirkungen ǀon Anti‐
depressiǀa 
Die Wirksamkeit  der medikamentösen  antide‐
pressiven Behandlung, die immer wieder disku‐
tiert wird,  ist  durch  viele  Studien  belegt. Wie 
oben erwähnt, 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 täglichen psychiatrischen Praxis, 
die  in  unzähligen  Fällen  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‐
dikamentöse Behandlung mit Nebenwirkungen 
behaftet. Die Indikation, das Präparat, die Dosis, 
die Länge der Behandlung und mögliche Wirk‐
hemmnisse müssen daher im Blick bleiben, um 
mögliche Nebenwirkungen zu minimieren.  
Typische Nebenwirkungen der modernen Anti‐
depressiva sind zu Beginn der Behandlung Un‐
ruhe und Übelkeit, die nach einigen Tagen ab‐
klingen und nicht zu einem sofortigen Absetzen 
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Häufig eingesetzte hoŵöopathisĐhe  
Mittel 
Bei der Behandlung der Depression hat sich eine 
Reihe von homöopathischen Mitteln bewährt. In 
der folgenden Tabelle werden jeweils prägnante 
Symptome genannt, die das Mittel hinsichtlich 
einer Person mit einer Depression kennzeichnen 
könnten. 
 
Taďelle Ϯ: EiŶe Ausǁahl häufig eiŶgesetzter Mittel 
ďei DepressioŶ 

HoŵöopathisĐhes  
Mittel 

Prägnante SǇŵptoŵe 

ArseŶiĐuŵ alďuŵ 
;Ars., WeißarseŶikͿ 

ErheďliĐhe AŶgst uŶd 
UŶruhe

Auruŵ ŵetalliĐuŵ 
;Aur., GoldͿ 

SĐhuldgefühle, üďer‐
trieďeŶes PfliĐhtgefühl 

Helleďorus Ŷiger 
;Hell., ChristroseͿ 

Starre, GleiĐhgültigkeit 

IgŶatia aŵara 
;IgŶ., IgŶatiusďohŶeͿ 

EŶttäusĐhuŶg uŶd  
Kuŵŵer 

LaĐ ĐaŶiŶuŵ
;LaĐ ĐaŶ., HuŶdeŵilĐhͿ

ErsĐhöpfuŶg, FolgeŶ 
ǀoŶ MissďrauĐh, UŶter‐
drüĐkuŶg uŶd EŶtǁer‐
tuŶg 
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HoŵöopathisĐhes 
Mittel 

Prägnante SǇŵptoŵe

LaĐhesis ŵuta 
;LaĐh., BusĐhŵeister‐
sĐhlaŶgeͿ 

Aktiǀität uŶd Starre, 
Redseligkeit uŶd 
Stuŵŵheit 

LǇĐopodiuŵ Đlavatuŵ
;LǇĐ., BärlappͿ 

WeŶig Selďstďeǁusst‐
seiŶ, ÜďerheďliĐhkeit 

Natriuŵ ŵuriatiuĐuŵ
;Nat‐ŵur., KoĐhsalzͿ 

Kuŵŵer, Verletzďarkeit

NitriĐuŵ aĐiduŵ 
;Nit‐a., SalpetersäureͿ 

Ruhelosigkeit, ErsĐhöp‐
fuŶg, UŶzufriedeŶheit 

Nuǆ voŵiĐa 
;Nuǆ‐ǀ., BreĐhŶussͿ 

Reizďarkeit, MageŶ‐
proďleŵe 

Phosphorus 
;Phos., PhosphorͿ 

WeĐhselhaftigkeit,  
EŵpfiŶdliĐhkeit 

Sepia 
;Sep., TiŶteŶfisĐhͿ 

StillstaŶd, RüĐkzug,  
ErsĐhöpfuŶg 

 
Die Auswahl  der Arznei  erfolgt  im  jeweiligen 
Falle individualisiert, d. h. orientiert an den auf‐
fälligen und besonderen Symptomen des einzel‐
nen Patienten. Die Arzneiliste soll nur einen Ein‐
druck verschaffen und ist nicht vollständig. 
Zur Verdeutlichung werden einige der genann‐
ten Mittel etwas genauer beschrieben. 
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Tipps für die Selďsthilfe 
Auch wenn die Depression eine schwere Krank‐
heit ist, so gibt es doch – im Bereich der Komple‐
mentärmedizin  –  verschiedene  Ansatzstellen, 
um  die  Entwicklung  günstig  zu  beeinflussen. 
Die  Homöopathie,  die  Ordnungstherapie,  die 
Pflanzenheilkunde  und  die  Behandlung  mit 
Mikronährstoffen wurden oben ausführlich be‐
sprochen. 
Im Folgenden wollen wir auf ausgewählte Maß‐
nahmen zur Selbsthilfe näher eingehen. Sie fin‐
den  zunächst  einige  Hinweise  zur  Einnahme 
von Mikronährstoffen. Anschließend stellen wir 
ausgewählte  Komplexmittel,  pflanzliche  Arz‐
neien und anthroposophische Mittel vor, die sich 
bei  drei  besonders  häufigen  Beschwerden  be‐
währt  haben:  bei  Schmerzen,  Schlafstörungen 
und Unruhezuständen. 
 
Einnahŵe ǀon Mikronährstoffen 
Wie bereits beschrieben, halten wir eine ärztliche 
Beratung im Hinblick auf die Therapie mit Mik‐
ronährstoffen für sinnvoll. 
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Ist dies nicht möglich, so empfehlen wir folgen‐
des Vorgehen: 
 

 

Zur Einnahŵe ǀon Mikronährstoffen 
EiŶe zusätzliĐhe EiŶŶahŵe ǀoŶ KoŵďiŶatioŶs‐
präparateŶ ;SuppleŵeŶtieruŶgͿ, die iŶ Apothe‐
keŶ  oder DrogerieŶ  frei  ǀerkäufliĐh  erhältliĐh 
siŶd, ist geŶerell ďei eiŶer DepressioŶ zu eŵp‐
fehleŶ. Diese Präparate eŶthalteŶ oftŵals die 
eŵpfohleŶeŶ  TagesdoseŶ  der  MikroŶähr‐
stoffe.  FettlösliĐhe  VitaŵiŶe  uŶd  MiŶeralieŶ 
siŶd ŵeist iŶ geriŶgerer DosieruŶg als der Ta‐
gesdosis eŶthalteŶ.  
NaĐh  eiŶer  tägliĐheŶ  EiŶŶahŵe  üďer  eiŶeŶ 
Zeitrauŵ  ǀoŶ  z. B.  ǀier  WoĐheŶ  sollte  eiŶe 
kurze Phase der NiĐhteiŶŶahŵe folgeŶ, daŵit 
ÜďerdosieruŶgeŶ, z. B. ǀoŶ VitaŵiŶeŶ, die fett‐
lösliĐh siŶd ;ǁie VitaŵiŶ A, D, E uŶd KͿ, ǀerhiŶ‐
dert  ǁerdeŶ,  oďǁohl  die  Gefahr  ďei  dieseŶ 
KoŵďiŶatioŶspräparateŶ  sehr  geriŶg  ist.  Die 
EiŶŶahŵe kaŶŶ für ϭ ďis ϯ MoŶate eŵpfohleŶ 
ǁerdeŶ. 
EŵpfehleŶsǁert ist ďei eiŶer DepressioŶ auĐh 
die ZiŶk‐,  SeleŶ‐ uŶd MagŶesiuŵ‐SuppleŵeŶ‐
tieruŶg. 
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Mikronährstoffe und Dosierung 
 

Mikronähr‐
stoff 

Eŵpfohlene 
Tagesdosis ohne 
naĐhgeǁiesenen 

Mangel 

Höher dosierte 
Präparate ďei 
naĐhgeǁiese‐
neŵ Mangel 

VitaŵiŶ Bϲ  ϭ,ϰ ŵg ϭϬ ŵg 
Folsäure  ϮϬϬ µg ϰ5Ϭ µg 
VitaŵiŶ BϭϮ  Ϯ,5 µg ϭϬ µg 
VitaŵiŶ D 5 µg ϭϬ µg 
ZiŶk  ϭϬ ŵg ϮϬ–ϰϬ ŵg
SeleŶ  ϲϬ µg ϭϬϬ µg 
MagŶesiuŵ  ϯϬϬ ŵg ϯϬϬ–ϲϬϬ ŵg
Oŵega‐ϯ‐
FettsäureŶ 

ϭ g ϭ g 
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