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Vorwort

Seit dem 18. Jahrhundert befand sich mitten in Paris in einer
ehemaligen Pulverfabrik das »groflste Asyl Europas« mit
zeitweise mehr als 8000 Insassen (Hbpital de la Salpétriere).
Hier wurden alle untergebracht (bzw. weggesperrt), die in
irgendeiner Weise psychotisch oder verhaltensauffallig
waren und nicht in die »normale« burgerliche Welt passten:
Alte, Bettler, Geschlechtskranke, Prostituierte, gescheiterte
Selbstmorder, Epileptiker, Alkoholiker, Demente und
chronisch Kranke.

1882 begann der Arzt Jean-Martin Charcot dort damit, sich
die vermeintlich »Geisteskranken« genauer anzusehen. Er
stellte rasch fest, dass die Uberwiegende Mehrheit seiner
Patienten keineswegs »krank im Kopf« war, sondern an einer
Vielzahl bekannter und unbekannter Erkrankungen oder
Storungen litt: Schilddrisenstorungen, Diabetes,
Entziundungen, Infektionen, Tumoren, Mangelzustande oder
schlicht schlechte Ernahrung.

Heute, im Zeitalter der modernen Antidepressiva und
Psychopharmaka, gerat allzu leicht in Vergessenheit, dass
die Depression eine naturliche Reaktion auf jede Art von
Stress und Trauma ist, und dass in sehr vielen Fallen
zunachst korperliche Ursachen Stimmungsstorungen
auslosen. Chemische Antidepressiva zielen in erster Linie
auf Neurotransmitter »im Kopf« ab. Serotonin und
Noradrenalin werden dadurch vermehrt verfugbar gemacht
- und voila, weg ist die tribe Stimmung. In der wirklichen
Welt funktioniert dies aber nicht immer so einfach. Im



besten Fall setzt die Wirkung von Antidepressiva nach
Wochen ein, zudem gibt es Anwendungsrisiken. Werden
zugrunde liegende Mangelzustande wie Vitamin-D- oder
Eisenmangel nicht erkannt und behoben, bleiben die Mittel
wirkungslos.

Tendenziell wird bei depressiver Symptomatik viel zu oft ein
Antidepressivum verordnet, ohne dass nach korperlichen
Auslosern gefragt oder gefahndet wird. Ich denke, dass zu
viele Menschen in einer Art Antidepressiva-Salpétriere leben
- weil niemand nach den einfachen Losungen gesucht hat.
Tatsachlich gibt es viele Ursachen flir das Symptom und die
Krankheit Depression. Wer erstmals in die dustere
depressive Welt gerat, sollte zunachst nach Storungen der
unzahligen, eng verzahnten Regelwerke seines Korpers
suchen. Am haufigsten wird man Storungen der Hormon-
Balance oder Mangelzustande entdecken, die leicht - und
oft sehr erfolgreich - behandelt werden kdnnen. Manche
Menschen, die urplotzlich oder jahrelang mit Depression zu
kampfen hatten, kdnnen es kaum glauben, wenn sie
beispielsweise durch Vitamin D, Vitamin By, oder Eisen

innerhalb kurzer Zeit von ihrer Seelenpein »wie durch ein
Wunder« befreit sind.

»Naturliche« Antidepressiva sind alle Mittel und Verfahren,
die nichts mit chemischen Antidepressiva zu tun haben.
Hierzu gehoren Hormone, Vitamine, Mineralstoffe,
korpereigene Stoffe, Heilkrauter, Heilpilze, Cannabis,
Schlafkuren, Entspannungstraining, Psychotherapie,
Fitnesstraining und kreative Aktivitaten. Es ist ein
uberraschend reichhaltiges Angebot, das einzeln oder
kombiniert sehr erfolgreich eingesetzt werden kann.
Naturliche Antidepressiva wirken haufig ganzheitlich und
stellen das verloren gegangene Gleichgewicht der
korperlichen Regelwerke wieder her. Die naturlichen



Antidepressiva haben zudem keine relevanten
Nebenwirkungen wie chemische Antidepressiva.

Das vorliegende Buch stellt eine Auswahl der wichtigsten
Mittel und MaBnahmen vor, die wirksam zur Bewaltigung
einer depressiven Episode beitragen konnen.

Es mussen nicht immer gleich Psychopharmaka sein.

Es gibt viele Wege, die aus dem dunklen Tal der Depression
zuruck ins lichte Leben fahren.

lhr
Dr. med. Eberhard J. Wormer
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Grundlagen

Das ausgeglichene Gemut ist der Idealzustand der
emotionalen GroBRwetterlage.
Stimmungsschwankungen und das Wechselbad der
Gefuhle sind zunachst normale
Anpassungsreaktionen auf unterschiedliche
Belastungen. Problematisch wird es, wenn extreme
Stimmungen wie Depression oder Manie haufiger
auftreten oder zum Dauerzustand werden. Es gibt
zahlreiche, vor allem korperliche Faktoren, die eine
depressive Verstimmung auslosen konnen - nicht nur
fehlende Glickshormone. Die echte Depression ist
ein lebensbedrohlicher Zustand mit akutem
Handlungsbedartf.







Das Kontinuum der Gefuhle

Die sturmischen Gezeiten des Ozeans der Gefuhle haben
grolRe Dichter in unsterbliche Worte gefasst, visionare Maler
in stimmungsvolle Bilder verwandelt und kreative
Komponisten erklingen lassen: Die hochsten Hohen und die
tiefsten Tiefen menschlicher Seelenzustande, die extremen
Pole der Emotionen - himmelhoch jauchzend und zu Tode
betrubt.

Wir lassen uns von den dusteren Erzahlungen Edgar Allan
Poes angstigen, wir bewundern staunend van Goghs
»Sonnenblumen« oder wir lauschen verzuckt Beethovens
»Mondscheinsonate« und Mozarts »Zauberflote«.

Viele grofSe Kunstler und Politiker, die das Erscheinungsbild
unserer Welt unverwechselbar gepragt haben, hatten keine
Wahl: Sie mussten wohl oder Ubel, ohne Hoffnung auf Hilfe,
mit der Raserei und dem Auf und Ab ihrer Gefuhle leben.
Jeder, der das »Gelachter der Manie« und die Seelenqual
der Depression selbst durchlitten oder als Beobachter
miterlebt hat, kennt die Sprengkraft extremer
Stimmungszustande. Ist das empfindliche Gefuge der
Stimmungsaulierungen unserem Einfluss entzogen, das
Gleichgewicht der Gefuhle gestort, dann fuhlen wir uns
eingeschrankt oder krank. Es kann jeden treffen.

Viele Wege fuhren in die dunkle Nacht der Depression und in
das Inferno der Manie.

Die Depression ist der dunkle Extrempol im Kontinuum der
Emotionen. Die Manie ist der uberbelichtete grelle
Extremzustand einer abgehobenen Stimmungslage.

Beide Zustande kdonnen - wenn sie lange anhalten und
schwer ausgepragt sind - lebensgefahrlich sein. Als



ausgeglichen kdnnen wir uns nur dann bezeichnen, wenn
weder das eine noch das andere auffallig wird.

Gesundheit ist im Grunde durch und durch eine Frage der
Balance. Dies qilt fur die Funktionen unserer Organe ebenso
wie fur Hirnfunktionen und die Psyche. Vom Blutdruck uber
den Zuckerstoffwechsel, die endokrinen Drusen und das
Immunsystem bis hin zur Darmflora wird alles, was in
unserem Korper geschieht, von Regelkreisen kontrolliert.
Alle Regelkreise streben nach der Erhaltung ihres
zugehorigen gesunden Gleichgewichts.
Zusammengenommen ergibt dies im Idealfall den Zustand
des ausgeglichenen, korperlich und psychisch stabilen,
gesunden Menschen. Mit diesen Balancemechanismen ist
der Mensch bestens dafur ausgestattet, sich an
unterschiedlichste Belastungen anzupassen: beruflicher
oder privater Stress, Leistungsbereitschaft im Sport,
Mangelzustande und Notzeiten.

Normale Stimmungsschwankungen

Als Stimmung bezeichnet man einen Gefuhlszustand, den
eine Person selbst erlebt. Der Stimmungszustand einer
Person, der beobachtet werden kann, wird Affekt genannt.
Stimmung kann am besten als »Temperatur« der Emotionen
beschrieben werden - ein Bundel von Gefuhlen hoher oder
niedriger Temperatur, das unser Wohlbehagen oder
Unbehagen zum Ausdruck bringt. Es ist ganz normal, dass
unsere Stimmung nicht immer gleich und in begrenztem
Umfang Schwankungen unterworfen ist: Glucksgefuhl und
Trauer, Wut und Gleichgultigkeit, Zufriedenheit und
Unzufriedenheit oder Optimismus und Pessimismus
wechseln sich entsprechend der Lebenssituation ab. Auch
korperliche Empfindungen wie Mudigkeit oder tatkraftige
Energie werden von der Stimmung beeinflusst.



Sind wir guter Stimmung, fahlen wir uns zufrieden und
optimistisch. Wir sind entspannt und aufgeschlossen,
geduldig, voller Neugier und ausgeglichen. Wir sind voller
Energie und fuhlen uns wohl in unserer Haut. Wir schlafen
tief und fest und essen mit gesundem Appetit. Ein gut
gestimmter Mensch wirkt attraktiv auf andere. Die
Zukunftsperspektiven sind hervorragend, und die Zeit ist
reif, mit aulSergewohnlichen Projekten zu beginnen. Gut
gestimmt ist die Welt der bestmaogliche Ort, und es ist
wunderbar, dort zu leben. Mit einem Wort: Wir sind
glacklich.

Wechselnde Stimmungen kennzeichnen das emotionale Klima - gut, wenn die
Sonne scheint!

Sind wir hingegen gedruckter, depressiver Stimmung,
neigen wir dazu, uns in uns selbst zuruckzuziehen.
Gedanken kreisen in unserem Kopf und beunruhigen uns.
Wir sind vielleicht unbestimmt traurig, fuhlen uns leer und
verloren - oder haben jede Art von Gefuhlsempfindung



eingebulst. Die Zukunft erscheint duster, und Pessimismus
drangt sich auf, macht uns Angst.

Wir verlieren schneller die Fassung und empfinden
Schuldgefuhle, wenn wir uns haben hinreilsen lassen.
Offenheit oder Herzlichkeit gegenuber anderen bereiten
grolBe Muhe. Wir ziehen es vor, die Gesellschaft anderer
Menschen zu meiden und lieber allein zu bleiben und unsere
Niedergeschlagenheit zu verbergen. Wir fuhlen uns schwach
und mude, zweifeln mehr und mehr an uns selbst. Die Welt
ist ein grauenhafter Ort, besser man entflieht ihm. Mit
einem Wort: Wir sind unglucklich.

Stimmung auBer Kontrolle

Wenn der Temperaturfuhler einer Heizung versagt oder
defekt ist, wird die Raumtemperatur unkontrollierbar - Sie
haben so etwas vielleicht schon erlebt. Sie drehen am
Thermostat, wie Sie wollen: Entweder die Heizung lauft
standig auf vollen Touren, und Sie fuhlen sich wie in der
Sauna, oder es tut sich gar nichts, und Sie fuhlen sich wie in
der Tiefklhltruhe, oder die Anlage heizt stur lauwarm vor
sich hin. Dann ist es Zeit, einen Heizungstechniker
anzurufen.

Vermutlich verfagt auch das Gehirn des Menschen Uber ein
Regulierungssystem der Stimmungstemperatur. Allerdings
ist dieses System sehr viel komplizierter aufgebaut als der
Thermostat einer Heizungsanlage.

Erbfaktoren (Gene), Biorhythmen (Schlaf-Wach- Rhythmus),
Kommunikationsfunktionen des Nervensystems
(Neurotransmitter, Neurobiologie), Hormone und die Psyche
sind Faktoren, die das Gleichgewicht der Stimmung
beeinflussen. Storungen in solchen Regelwerken erhohen
die individuelle psychische Verletzlichkeit, und es gibt
Probleme mit der Einstellung der emotionalen Temperatur.



Die Stimmung ist dann abgekoppelt von Lebenssituationen
oder Reizen, die normale Stimmungsreaktionen hervorrufen:
etwa Trauer nach dem Verlust einer geliebten Person oder
uberschaumende Freude nach erfolgreich bestandener
Prafung. Glucksempfinden und Trauer fUhren nun ein
unkontrollierbares Eigenleben. Hochgefuhle oder
Depressionen konnen ohne besonderen Anlass immer
wieder auftreten. Die Stimmung schwankt in
unterschiedlichem Grad, leicht bis extrem. Gelegentlich ist
der Stimmungszustand so stark verandert, dass die Realitat
verzerrt wahrgenommen wird: Zwangsvorstellungen,
Wahnideen tauchen auf oder bizarre beunruhigende
Sinnestauschungen.

Die Depression ist die bei Weitem haufigste Form der aulSer
Kontrolle geratenen Balance - und die Ursache dieser
Fehlfunktion ist keineswegs nur im Kopf zu finden. Jede
Storung eines Regelkreises, der Organfunktionen betrifft,
jedes korperliche oder psychische Trauma - Erkrankungen,
Unfalle, Operationen, personliche Verluste -, anhaltende
Stresszustande, Nahrstoff- und Vitaminmangel, starke
Hormonschwankungen oder Schilddrisen- und
Zuckerstoffwechselstorungen konnen eine Depression
hervorrufen. Es gibt mehr korperliche als psychische
Ursachen fur eine Depression! Das wird oft Ubersehen oder
ignoriert.

Hier die gute Nachricht: Da der depressive Zustand meist
zunachst Ausdruck irgendeiner Storung des korperlich-
psychischen Gleichgewichts ist, gibt es viele Moglichkeiten
zur Wiederherstellung eines ausgeglichenen Gemuts - ohne
dass gleich Antidepressiva notig waren.

Haufig reichen naturliche Mittel aus, um die Depression zu
beenden: Ausgleich von Vitamin- und Nahrstoffmangel,
Korrektur von Hormonstorungen, gesunde Ernahrung und



