Thema

Dr. med. Sabine Gapp-Bauf3

Depression und Burnout
Teil 2: Ein ganzheitliches Heilungskonzept

Zu mir als Arztin fiir Naturheilverfahren kommen h3ufig Menschen im Vorfeld einer
Krise, bei korperlichen und psychischen Erschopfungszustanden wie Burnout oder
bei krisenhaften Verldufen korperlicher Erkrankungen wie zum Beispiel Krebs.

Auch wenn sich nur annahernde Gesetzma-
Bigkeiten fiir die Griinde finden lassen, warum
jemand depressiv wird oder mit Burnout rea-
giert, so wei man inzwischen, dass be-
stimmte biografische Voraussetzungen dazu
beitragen. Dazu gehoren chronische Uber-
forderungen, Vernachlassigung und traumati-
sche Erfahrungen zu einer Zeit, als derjenige
noch hilflos und schutzbediirftig war. Jedoch
konnen auch Verwohnung und eine vermin-
derte Frustrationstoleranz zu einer fehlenden
Belastbarkeit und zu chronischer seelischer
Uberforderung flihren. All dies lasst in der Per-
sonlichkeit des Erwachsenen eine standige An-
spannung und ein UbergroBes Kontrollbe-
diirfnis entstehen bei gleichzeitigem Mangel
an Selbstwertgefiihl und Urvertrauen. Dieses
muss dann durch (ibergroBe Anstrengung wett-
gemacht werden und sorgt fiir eine standige
Selbstiiberforderung. Wenn dann noch Kran-
kungen oder sonstige Schicksalsschlage da-
zukommen, kann aus der latent vorhandenen
eine manifeste Depression oder eine Burnout-
Krise werden.

Bei Depression und Burnout handelt es sich
vielfach um dissoziative Zustande, also ab-
gespaltene Personlichkeitszustande, da der
Mensch, der noch vor kurzem adaquat auf All-
tagsanforderungen reagieren konnte, sich
zum Beispiel benimmt wie ein vollkommen hilf-
loses Kleinkind.

Die Krise dient dazu,
die abgespaltenen
Personlichkeitsanteile
zu integrieren.

Der Mensch, der auf diese Weise in die Krise
gerat, gerat damit haufig emotional in den Zu-
stand noch nicht erwachsener Ich-Zustande zur
Zeit seiner negativen Vorerfahrung (Flashback).
Das konnen zum Beispiel traumatische Er-
lebnisse als Kind (Verluste wichtiger Men-
schen, Gewalt, schwere Uberforderung) sein.
Diesen emotionalen Zustanden muss stiitzend
und mit sehr viel Selbstfiirsorge begegnet
werden, um die Gesamtpersonlichkeit zu sta-
bilisieren Eine Heilung kann dadurch erfolgen,
wenn diese erkannt, benannt und als solche
gewlrdigt werden und stattdessen neue heil-
same Erfahrungen gemacht werden.

Psychisch wirksame Medikamente wirken le-
diglich unterstiitzend und ersetzen keine heil-
samen Einsichten. Sie sind hilfreich zur Ab-
milderung der Symptome und ermdglichen oft
erst eine therapeutische Bearbeitung der Pro-
bleme.

Entscheidend fiir die Heilung ist auch nicht ei-
ne bestimmte Methode, sondern der Ver-
trauen, Halt und Struktur gebende Effekt, der
dadurch transportiert wird, die Moglichkeit,
sich selbst besser zu verstehen und die eigene
Ganzheit wieder herzustellen. Unabhangig
vom Verlauf erfordert der Heilungsweg von
dem Patienten, dem ,Leidenden” ein hohes
MaB an Selbstannahme und Selbstengage-
ment.

Worum geht es bei der Uberwindung ei-
ner seelischen Krise und wie geschieht
Heilung?

Bei Depression und Burnout, aber auch bei
Trauma-Folgestérungen handelt es sich um
verschiedene Diagnosen, die seelischen und
korperlichen Folgen sind jedoch ahnlich. Je
nach Personlichkeit kommen jeweils andere
Facetten zur Auspragung. Es gibt im We-
sentlichen drei Gruppen von Symptomen, die
jeweils Korper, Seele und Geist betreffen. Ver-
bessert man das korperliche Befinden, so
verringern sich automatisch seelische und
geistige Symptome. Umgekehrt flihrt eine
seelische Entlastung oder eine Einsicht auf
mentaler Ebene sofort zu einem groBeren
Korper-Wohlgefiihl.

Seelische Symptome: Panik, Angste, Uber-
erregung, Antriebsarmut, gebremste Wut,
Lustlosigkeit, Depressivitat, innerer Riickzug,
Dissoziation

Korperliche Symptome: Herzrasen, Rhyth-
musstorungen, hoher Blutdruck, Tinnitus,
Schlafstérungen, Erschopfung trotz ausrei-
chendem Schlaf, Schwitzen, Diinnhautigkeit,
Appetitmangel mit Ekel vor dem Essen,
Schwerhorigkeit, Verdauungsprobleme, Kopf-
schmerzen, Beinschmerzen, Riickenschmer-
zen, Nervenschmerzen

Geistige Symptome: Griibeln, Gedanken-
kreisen, Katastrophenfantasien, Denkblocka-
den, Zerstreutheit, geistige Abwesenheit, Dis-

soziation, Langsamkeit der kognitiven Fahig-
keiten, Verstandnisschwierigkeiten, Vergess-
lichkeit, wie ,im Nebel” sein

Der Mensch mit Depression, Burnout oder
Trauma befindet sich in einem hochgradigen
Alarm- oder seelischen Ausnahmezustand,
auch wenn das nach auBen oft nicht so aus-
sieht und derjenige vielleicht erschopft oder
lethargisch wirken mag. Geistig und seelisch
befindet sich dieser Mensch im , Tunnelblick”,
und auch der Korper ist schwer in Mitleiden-
schaft genommen. Nichts geht mehr so wie
vorher, als man noch ,funktioniert hat. Vor al-
lem kann keiner sagen, wie lange die Krise
dauern wird, ob vier Wochen, sechs Monate
oder zwei Jahre und langer. Das Einzige, was
man sagen kann, ist: Jede Krise istirgendwann
Uiberwunden. Eine sehr gelungene Bemerkung
kam einmal von der Tochter einer Patientin,
die sagte: ,Wenn du deine Lektion gelernt hast,
wirst du wieder gesund.”

Anders als bei einem operierten
Blinddarm unterliegt
das Uberwinden einer Krise
dieser Art in keiner Weise
den GesetzmaRigkeiten
Ublicher Heilungsvorgénge.

Das ist fiir die Betroffenen meist mit sehr viel
Angstverbunden, zusatzlich zu der Angst und
Panik, die sowieso schon vorhanden sind.

Wie Luise Reddemann in ihrem Buch ,Uberle-
benskunst” schreibt, wird unser Paniksystem
neurobiologisch durch Verlassenheitsgefiih-
le, die mit frihkindlichen Erfahrungen gekop-
pelt sind, aktiviert. Durch Oxytocin, das
JFreundschafts-Neurohormon®, wird es wieder
deaktiviert. Dieses wird gebildet, wenn der
Mensch freundliche Bindungsgefiihle erlebt.
In Krisenzeiten ist deshalb eine unterstiitzen-
de Begleitung durch Fachleute, aber auch
Freunde und Familie so besonders wichtig. Da
die Umgebung jedoch haufig mit Verunsiche-
rung und Unverstandnis reagiert, befindet sich
der Mensch in der Krise zusatzlich zu diesem
Ausnahmezustand in einem Zustand von tiefs-
ter Einsamkeit, Hoffnungslosigkeit und Hilflo-
sigkeit, zumal sich das fiir denjenigen vollig
ungewohnt anfiihlt, da er oder sie das Leben
bisher meist besonders gut im Griff hatte. Au-
Benstehende kénnen das unertragliche Aus-
maB dieser Gefiihle nur erahnen und wehren
sie meist auch ab, daihre Schilderung sie ver-
unsichert. Umso wichtiger, auch angesichts
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e Unterstiitzende Medikamen-
te und therapeutische MaB-
nahmen

e Selbsthilfe- und Selbstfiir-
sorgestrategien

Bezliglich eines unterstitzen-
den Netzwerks kommt es da-
rauf an, dass der Kranke einen
Therapeuten seines Vertrauens
findet, der zunachst Halt und
Struktur vermitteln kann, vor al-
lem jedoch auch Trost und Zu-
versicht, eine in der Medizin
heute weit unterschatzte Hilfe-
leistung. Trost kommt nach An-
selm Griin vom Wortstamm
»treu” und bedeutet soviel wie
innere Festigkeit. Sie geht von

eines nicht zu unterschatzenden Suizidrisikos,
bendtigen diese Menschen schnelle und mog-
lichst auch pragmatische Hilfe.

Das hier vorgestellte ganzheitliche Konzept gibt
eine Ubersicht iber wichtige Schritte fiir den
Heilungsprozess.

Bestandsaufnahme

Meist kommen die Betroffenen zu einem Arzt
ihres Vertrauens und schildern ihre Be-
schwerden. Typischerweise sind es Schiaflo-
sigkeit, Ubererregung, die Unfahigkeit, noch
zur Ruhe zu kommen, bis zu heftigen Angst-
und Panikattacken oder eine abgrundtiefe Trau-
rigkeit und Antriebslosigkeit. Hier ist zunachst
wichtig zu entscheiden, ob derjenige Uber-
haupt noch in der Lage ist, auch wenn er ar-
beitsunfahig geschrieben wird, alleine zu Hau-
se zurechtzukommen. Frauen kdonnen z. B.
nicht mehr fiir sich und ihre Familie kochen und
einkaufen, Manner konnen z. B. nicht mehr al-
lein sein, nicht mehr klar denken und keine Ent-
scheidungen mehr treffen. In diesem Falle lasst
sich die Akut-Einweisung in eine psychiatri-
sche Klinik kaum vermeiden. Psychosomati-
sche Kliniken haben zudem meist zu lange War-
tezeiten, was eine langere Vorplanung erfor-
dert.

Ist das AusmaB der Symptome fiir den Be-
troffenen gerade eben aushaltbar, kann manch-
mal eine stiitzende ambulante Kurzzeitthera-
pie von zwei bis drei Wochenstunden diese War-
tezeiten (iberbriicken.

Wichtig in dieser ersten Phase der aku-
ten Krise sind:

e Ein unterstitzendes Netzwerk
 Die Existenzabsicherung

e Eine Auszeit bzw. einvolliger Schonraum flir
Korper, Seele und Geist

einem Menschen aus, der zu ei-

nem steht. Denn zu Beginn der

Krise ist die Verunsicherung so
stark, dass der Behandelnde stellvertretend fiir
den Patienten an dessen Heilung glauben muss
und Erfahrung damit haben muss, wie man aus
solch einer Krise unbeschadet hervorgehen
kann. Patienten sind in dieser Phase so sen-
sitiv, dass sie halbherzig gemeinte ,Vertros-
tungen” und Zweifel an einer Heilungschance
sofort splren. Es gibt Berichte, dass Thera-
peuten von Suizidanten haufig selbst nicht
mehr an eine Gesundung glaubten. Wer also
seinen Patienten nicht wirklich unterstitzen
kann oder mochte, der sollte ihn lieber an ei-
nen Kollegen delegieren. Dies gilt grundsatz-
lich fiir jede Psychotherapie. Meist ist in der
ersten Zeit die therapeutische Beziehung das
tragende Element. Spater sind Selbsthilfe-
gruppen, zusatzliche Unterstlitzung durch
Sport-, Musik-, Ergo-, Maltherapie wertvolle
Hilfen.

Weiterhin ist entscheidend abzuklaren, ob die
Existenz eines Patienten gefahrdetist. Hier sind
die Beantragung voribergehender Renten, die
Abstufung von Rentenbeitragen oder Abspra-
chen mit dem Arbeitgeber zu bedenken. Denn
nichts ist bedrohlicher fiir den Patienten als zu-
satzliche Existenzsorgen.

AuBerdem kommt es darauf an, das gestresste
Nervensystem mit Medikamenten zu stabili-
sieren, damit das hypophysar-noradrenerge
sowie das serotonerge System sich wieder er-
holen konnen. Deshalb ist die Gabe eines An-
tidepressivums (ibergangsweise niitzlich. Sie
gehort jedoch in die Hand eines erfahrenen Psy-
chiaters, der mit dem Therapeuten zusam-
menarbeiten sollte, und sollte nicht leichtfer-
tig verordnet werden, wie dies in der Medizin
heute sogar bei jungen Menschen schon zu-
nehmend geschieht. Bemerkenswert ist die Er-
kenntnis, die Joachim Bauer in seinem Buch
,Das Gedachtnis des Korpers“ beschreibt,
dass namlich die alleinige Gabe von Antide-
pressiva Rezidive vorprogrammiert, daim Ge-
hirn keine neuen Netzwerke fiir alternative Ver-
haltensmuster gebildet werden. Diese kdnnen
nur in einer erfolgreichen therapeutischen Be-
ziehung durch neue Einsichten gewonnen wer-

den und filhren zu bleibenden positiven Ver-
anderungen im Bereich der neuronalen Netz-
werke.

Aus diesem Grund ist neben der medikamen-
tosen Therapie eine psychotherapeutische Be-
gleitung notwendig. Weiterhin ist eine zusatz-
liche Stabilisierung des vegetativen Nerven-
systems durch geeignete MaBnahmen niitzlich.
Aus dem Bereich der orthomolekularen Medi-
zin ist besonders eine gute Versorgung mit Vi-
taminen, insbesondere der B-Gruppe, sowie Mi-
neralien und Spurenelemente, essenziellen
Aminosauren und vor allem mit Omega-3-
Fetten wichtig. Letztere enthalten Eicosapen-
taensaure, welche einen ausgesprochenen an-
tidepressiven Effekt hat. Manche Kranke neh-
men in bedenklichem MaBe ab, aber — durch
iibergroBen Zucker- und Fast-Food-Konsum —
auch zu. Dies geht ebenfalls mit Vitamin-B-
Mangel einher. Ich empfehle gut bioverfiigha-
re Kombinationspraparate. Sie haben vor al-
lem bei Burnout-Betroffenen mit ihrer schwe-
ren korperlichen Erschopfung eine gute Com-
pliance. lhre Wirkung ist meist schon nach
wenigen Tagen splirbar. Sie sorgen fiir mehr
Lebensenergie und beschleunigen die Erho-
lungsphase. In leichten Féllen reichen zusatz-
lich Johanniskrautpraparate sowie beruhigen-
de pflanzliche Drogen wie Baldrian, Melisse und
Passionsblume aus. Auch hoch dosierte Gin-
seng-Praparate sind hier sehr wirkungsvoll.
Wichtig ist jedoch immer, die Klienten darauf
hinzuweisen, dass sie die neu gewonnene Ener-
gie nicht durch Uberaktionismus wieder ,ver-
pulvern, sondern sie sorgsam fiir den Hei-
lungsprozess nutzen. Das heiBt: trotzdem be-
sonders viel Ruhe und seelische Fursorge wal-
ten lassen.

Da Depressive in Folge des inneren Stresses
unter Appetitmangel leiden oder sich (schon
lange Zeit) vollig unausgewogen ernahren, ist
eine Ernahrungskorrektur notwendig. Insbe-
sondere Menschen mit psychischen Problemen
bendtigen Nahrung fiir die Seele, d. h. Nah-
rung, die neben wertvollen Olen, EiweiBen und
Kohlenhydraten genugend Mineralien, Vitami-
ne und Vitalstoffe enthalt. Sie werden ge-
braucht, um den meist deutlich erniedrigten
Vitamin-B- und auch Serotonin-Spiegel auf Dau-
er zu beheben. Ahnlich wie auch bei Seroto-
ninmangel resultiert daraus oft ein HeiBhunger
auf SiiBes, wobei noch mehr Vitamin B ver-
braucht wird. Ein Teufelskreis entsteht. Die
Folge ist: Der Mensch wird immer dinnhauti-
ger. AuBerdem sind Nahrungsmittel mit hohem
Gehalt an Tryptophan essentiell fiir den Sero-
toninstoffwechsel. Dies sind unter anderem Ca-
shewniisse, Erdniisse und Haferflocken. Ein ge-
sundes Frihstick ist z. B. Haferflockenbrei
oder Haferflocken in einem Msli mit Friichten,
Niissen und Honig, welcher u. a. das Herz be-
ruhigt.

Ganz wichtig fiir eine verbesserte Stresstole-
ranzist das ausreichende Trinken von Wasser,
insbesondere heiBem Wasser (ein bis zwei Li-
ter taglich), das eine beruhigende Wirkung auf
die Verdauungsorgane und durch Warmung
der Korpermitte und Anregung des Solarple-
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xus einen beruhigenden Effekt hat. Empfindli-
che Menschen sollten ganz auf Alkohol, zu viel
Kaffee und schwarzen Tee verzichten, da sie
das Erregungsniveau zu sehr erhohen. Jedoch
muss jeweils ganz individuell entschieden wer-
den.

In jedem Fall ist ein absoluter Schonraum fiir
Korper, Geist und Seele und die vollige Ent-
lastung von Pflichten ein absolutes Muss. Man
sollte den Patienten dariiber aufklaren, dass
es jetzt darauf ankommt, sich alle Zeit der Welt
fir eine Gesundung zu gestatten. Gerade das
macht den Betroffenen erst einmal Angst, da
sie haufig noch die lllusion haben, nach ein oder
zwei Wochen Pause sei man wieder ,fit“. Wie
oben bereits gesagt, gibt es im Verlauf von de-
pressiven Krisen keine sicheren Voraussagen
iber die notwendige Heilungszeit. Im Gegen-
teil:

Je mehr Zeit sich
derjenige zugesteht,
desto schneller verlauft
der Heilungsprozess.

Hier ist meist sehr viel
Uberzeugungsarbeit zu leisten.

In jedem Fall empfehle ich in meiner arztlichen
Tatigkeit eine Auswahl von flankierenden Selbst-
hilfemaBnahmen, die eine psychotherapeuti-
sche Behandlung optimal erganzen. In leich-
teren Fallen reichen Sitzungen mit gestufter Ak-
tivhypnose aus, die demjenigen wieder ein Ge-
fihl von Sicherheit und Ruhe vermitteln oder
Problem l6sende Bilder kreieren. Zusammen
mit pflanzlichen, homdopathischen und or-
thomolekularen Praparaten kann sich derjeni-
ge wahrend einer langeren Auszeit oft wieder
vollig erholen, vorausgesetzt, es bestehen kei-
ne grundlegenden psychischen Probleme. Die
Patienten erlernen in dieser Zeit das Autoge-
ne Training mit zusatzlichen Ubungen fir eine
groBere Schlaftiefe (Sounder-Sleep-Ubungen
nach Michael Krugman), und je nach Korper-
zustand erhalten sie atemtherapeutische An-
leitungen sowie eine Anleitung zur besseren
Korperwahrnehmung. Daneben suchen wir ge-
meinsam nach Ressourcen, die die Seele wie-
der auftanken.

Es ist notwendig, wieder ein besseres, kraft-
volleres Korpergefiihl zu bekommen oder sich
tuberhaupt wieder selbst wahrzunehmen. Denn
ohne ,Selbst-Bewusstsein“, das in der De-
pression emotional vollig abgestiirzt ist, kann
derjenige keine gesunde Kontrolle iber seine
Gedanken und Gefiihle bekommen.

Neben einer eventuell notwendigen psycho-
therapeutischen Begleitung haben MaBnah-
men zur Erlangung von kdrperlichem Wohlbe-
finden einen wichtigen Stellenwert, denn den
Korper konnte man auch als das ,Haus" be-
zeichnen, in dem Seele und Geist ihre Wirkung
entfalten. Diese Tatsache wird oft unterschatzt.
Wenn wir davon ausgehen, dass der Korper
das ,innere Kind“ reprasentiert, das sich in viel-
faltigen psychosomatischen Symptomen mel-

det, so hat die Fiirsorge und Pflege des eige-
nen Korpers fiir den Erwachsenen eine ahnli-
che Bedeutung wie die Flirsorge eines Babys
durch die Mutter (oder den Vater). Eine neue
Sensibilitat auf dieser Ebene hat deshalb au-
Berst positive Auswirkungen auf das eigene Le-
bensgefiihl.

Selbstfiirsorge ist auch deshalb
eine wichtige Voraussetzung
zur Uberwindung
von seelischen Tiefs,
da auf diese Weise
ein Aussteigen aus
der Opferrolle geschieht.

AuBerdem tragen Depressive und Erschopfte
eine ubergroBe Sehnsucht in sich, von auBen
das zu bekommen, was ihnen selbst gerade
fehlt, und dies oft bei gleichzeitig bestehender
Unfahigkeit, Uberhaupt etwas von auBen an-
nehmen und aushalten zu konnen. Selbstfiir-
sorge und Selbststeuerung durch einen liebe-
vollen und heilsamen Umgang mit sich selbst
sind deshalb Grundvoraussetzungen, um iiber-
haupt wieder eine Beziehung zu sich selbst zu
bekommen.

Uberdies gibt die Fiirsorge fiir das eigene
Wohlergehen ein Gefiihl von Kontrolle iiber das
eigene Leben, Kontrolle im Sinne von der Fa-
higkeit, auf sich selbst Einfluss nehmen zu kon-
nen. Dabei ist die Freude von besonderer Be-
deutung, denn dadurch bekommt das Leben
im Hier und Jetzt etwas Angenehmes, und
dem depressiven Sog wird etwas entgegen-
gesetzt.

Ich werde der Ubersichtlichkeit wegen im Fol-
genden jeweils MaBnahmen fiir Korper, Seele
und Geist beschreiben, auch wenn es dabei
Uberschneidungen gibt. So bewirkt etwas Wohl-
tuendes flir den Korper automatisch eine bes-
sere seelische und geistige Verfassung eben-
so wie ein klarer Kopf* der Seele und dem Kor-
per zugute kommt. Ausdriicklich mdchte ich
betonen, dass es keine Allheilmittel gibt und
jeder seine eigenen Vorlieben hat. Entschei-
dend ist das, was bei jedem einzelnen am bes-
ten funktioniert. Verstandlicherweise kann das
Thema im Rahmen dieses Kapitels nur ange-
rissen werden. Detaillierte Informationen und
Zusammenhange sind meinen Biichern:
»Stressmanagement. Zu sich kommen statt au-
Ber sich geraten“ und ,Stressmanagement.
Das Ubungsbuch Woche fiir Woche” zu ent-
nehmen.

MaBnahmen fiir den Kérper

Bewegung

Einer Studie von Servan-Schreiber zufolge (Du-
ke University, USA) hatte Bewegung bei De-
pressiven zwischen 50 und 67 Jahren die glei-
che Wirkung wie ein Antidepressivum. Zwar
wirkten Medikamente schneller, aber weniger

nachhaltig. Durch korperliche Bewegung wer-
den Endorphine (korpereigene Opioide) aus-
geschittet, und der natiirliche Mechanismus,
Freude zu empfinden, wird sanft stimuliert. Es
ist sogar so, dass die Rezeptoren zunehmend
empfanglicher werden. (Bei Opium stumpfen
sie hingegen ab, dadurch entsteht der Zwang
zur Dosiserhohung.) Je mehr Bewegung, des-
to mehr Freude entsteht. Schon minimale Freu-
deempfindungen sind heilsam fiir das emo-
tionale Gehirn. Einmal entfachte Freude multi-
pliziert sich schnell.

Durch Bewegung wird der Herzrhythmus va-
riabler und die cardiopulmonale Koharenz gro-
Ber. Man konnte es auch Ubertragen auf das
seelische Erleben: Das Herz wird schwin-
gungsfahiger, eine wichtige Voraussetzung flir
ein ausgeglichenes Seelenleben. AuBerdem
wird das vegetative Nervensystem stabiler,
was Angst und Panik nachweislich verringert,
denn Angst wird durch den Sympathikus ge-
triggert und verstarkt, zumal Depressive sehr
auf ihren Herzschlag fixiert sind.

Bei gravierenden psychischen Problemen wie
Angst und Niedergeschlagenheit sind haufi-
gere kleine Bewegungseinheiten giinstiger. Ei-
ne Dauer von mindestens 20 Minuten ist wich-
tig, nicht jedoch das AusmaB der Anstren-
gung. Anfangs sollte man leichte Sportarten
wahlen wie Schwimmen, Fahrradfahren oder
(Nordic) Walking. Manchmal reichen schon klei-
ne Spaziergange. (In der schweren Depressi-
on ist das Gehen auch ohne Freude essenziell
wichtig; wenn das serotonerge System sich er-
holt hat, kommt diese wieder.)

Jogging kann man in der ersten Phase nicht
empfehlen, es verbraucht oft die letzten Ener-
giereserven. Spater ist joggen mit Pulskontrolle
im aeroben Bereich durchaus moglich.

Zu achtenist darauf, sich mehr am Morgen und
vor allem bei Sonneneinstrahlung zu bewe-
gen, um die Serotoninproduktion anzuregen.
Da Serotonin bei Dunkelheit in Melatonin um-
gewandelt wird, tut man auch etwas flir seine
Schlafqualitat. Abends sollte vor allem bei der
agitierten Depression mehr zu besinnlichen Ta-
tigkeiten tbergegangen werden. Wichtig ist,
dass keine Uberforderung geschieht und die
Freude am Tun Uberwiegt. Die meisten Men-
schen in einer Krise bekommen sehr schnell
ein Gefiihl dafiir, was ihnen gut tut und ohne
Anstrengung méglich ist.

Biirsten und Massieren
des Kérpers

Den meisten Depressiven ist das Korpergefiihl
mehr oder weniger abhanden gekommen. Des-
halb empfehle ich regelmaBige Anwendungen,
die die Haut stimulieren wie z. B. das Biirsten
des Korpers nach der morgendlichen Dusche:
Dabei wird nach dem Abtrocknen mit einer Si-
salbiirste von unten nach oben und von auBen
nach innen geburstet: AnschlieBend wird mit
einem guten Korperdl oder Olivendl jeweils wie-
der von unten nach oben, von auBen nach in-
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nen zum Herzen hin der ganze Korper ein-
massiert. Da die Haut noch leicht feucht ist,
ergibt dies eine O-Wasser-Emulsion, die sehr
schnell in die Haut eindringt. Dadurch, dass
man sich taglich ,in die Hand nimmt“, verbes-
sert sich das Korpergefiihl. Das Biirsten ist ei-
ne MaBnahme, die wegen ihrer nachhaltigen
Wirkung von den meisten Patienten beibehal-
ten wird.

Bauchwickel mit Sesamél

Diese Anwendung ist bei Unruhe und Angsten
vor dem Einschlafen sehr entspannend. Etwas
erwarmtes Sesamol wird im Uhrzeigersinn et-
wa flinf Minuten (iber dem Oberbauch mit der
Hand eingerieben. Ein vorher unter heiBem
Wasser angewarmtes Tuch wird ausgewrungen
und wahrenddessen auf einer heiBen Warm-
flasche bereitgelegt. Nach dem Eindlen legt
man das Tuch — und dariiber die nicht zu
schwere Warmflasche — auf den Bauch (darii-
ber ein trockenes Handtuch).

Mit dieser Anwendung regt man den Solar-
plexus und das Vagus-Nervensystem an. Das
bedeutet Beruhigung und Entspannung. Nicht
zuletzt werden die regenerativen Krafte in den
Bauchorganen entfaltet, was wiederum Wohl-
geflihl und Miidigkeit erzeugt.

Salzbader / warme FuBbéader

Sie sind besonders wohltuend zur Entspannung
des ganzen Kdrpers und beruhigen die Seele.
Den nicht zu heiBen Badern gibt man etwa ein
Kilogramm Meersalz bei. Am Besten ist das
Bad abends, zumindest sollte man anschlie-
Bend - ahnlich wie nach einem Saunagang —
ruhen. Man kann dem Salzbad auch beruhi-
gende Krauterdlextrakte (z. B. Melisse) zu-
setzen.

FiiBe bewusst spiiren /
fester Stand

Dies ist hilfreich, um sich in der Realitat des
Hier und Jetzt zu verankern und erst recht, um
schwierige therapeutische Prozesse durchzu-
stehen. Denn dafiir braucht man ausreichend
,Bodenhaftung”. Meditatives Gehen im Zimmer,
aber vor allem auch drauBen, hat so manchen
meiner Patienten aus Panikattacken zurlck-
geholt, denn auf diese Weise wird der Kopf wie-
der frei und kann wieder klar denken.

~Langer Atem”

Die positive Wirkung des Atems ist verbliiffend
einfach nachzuvollziehen: Mit einem ent-
spannten langsamen Atem ist es unmaglich,
in Wut, Aufregung oder ins Griibeln zu verfal-
len. Auf der anderen Seite ist es unmaoglich,
entspannt und besonnen zu sein, wenn man
hektisch atmet oder die Luft anhalt. Es liegt
also zu einem gewissen MaB an einem selbst,
wie man sich fiihlen mochte.

Man achte bei allem, was man tut, auf einen
sehr sanften, langsamen Atemfluss. Es kann
ein sehr angenehmes Gefiihl sein zu beob-
achten, wann von selbst ein neuer Einatem-
impuls kommt. Auf diese Weise kann man
schwierige Lebenssituationen regelrecht
,durchatmen®.

Achtsamkeit im Hier und Jetzt

Fir Menschen in Krisensituationen ist es ganz
entscheidend, zu iben, mit den Gedanken im
Hier und Jetzt zu bleiben, da sonst die Ge-
danken in die Problemtrance abgleiten. Man
kann diese Achtsamkeit bei jeder Tatigkeit
iiben. Gleichgiiltig, ob man Geschirr spiilt, am
PC sitzt oder Sport betreibt, man versucht, sich
selbst und den Korper stets dabei wahrzu-
nehmen: wie man steht oder sitzt, wie der Kon-
takt der FiiBe zum Boden, die Beriihrung mit
der Luft, dem Wasser ist. Diese Art, die Din-
ge zu tun, verankert die Aufmerksamkeit im
Hier und Jetzt. Ein Abdriften in negative Ge-
danken und Gefiihle kann so immer besser ge-
steuert werden durch die Erkenntnis, dass die
Realitat meist freundlicher ist als angenommen.

Heilendes fiir die Seele

Obwohl es eindeutig im Gehirn Bereiche gibt,
die dem seelischen Erleben zugeordnet wer-
den konnen, wie Hypothalamus und Limbi-
sches System, ist ein seelisches Erleben un-
denkbar ohne die Korperseele. Die Ganzheit
der vegetativen Funktionen, des korperlichen
Empfindens, insbesondere der Brust-und Herz-
gegend und der Sinne gehort dazu. Wir kon-
nen die Seele auch als die Ganzheit unserer
Empfindungs-und Selbstheilungskrafte sehen.
Immer wenn man etwas fiir die eigene seeli-
sche Ausgeglichenheit tut, hat dies positive
Auswirkungen auf das korperliche und geisti-
ge Wohlbefinden. Das Thema Seelennahrung
ist so komplex und fir jeden Menschen grund-
verschieden, dass ich hier nur einige grund-
satzliche Bemerkungen machen mochte. Ich
verweise auf das sehr fundierte und gleichfalls
schone Buch von Marco von Miinchhausen:
,Wo die Seele auftankt”.

Ganz typisch fiir Seelennahrung ist innere und
auBere Stille, das sich wieder Einschwingen in
den Rhythmus der Natur und / oder schopfe-
rische Tatigkeiten, die das Herz beriihren. Je-
de Art von schopferischer Tatigkeit (Tanzen,
Musizieren, Malen, Schreiben, Filzen, Tépfern,
Schnitzen) ist sinnvoll. Auch das Zusammen-
leben mit Tieren ist sehr heilsam.

Im Gegensatz zum zielgerichteten Handeln, bei
dem es vor allem auf das schnelle Erreichen
eines Ergebnisses ankommt, ist bei Tatigkei-
ten, die die Seele nahren, die Sache selbst,
das Sein an sich wichtig. Das konnen auch ganz
alltagliche Dinge sein, wenn sie einfach nur gut
tun und nicht in Stress ausarten. Dabei diirfen
ruhig Geflihle wie Trauer und Schmerz hoch-
kommen. Wichtig ist, jederzeit innehalten zu
konnen, um dem Rechnung zu tragen.

Auchin der Stille der Meditation, wie weiter un-
ten beschrieben, kann man mit diesem inne-
ren und auBeren Frieden in Kontakt kommen.
Religiose Vorbilder sind manchmal eine Hilfe,
jedoch gibt es auch auf diesem Gebiet viel Trau-
matisches. Nach meiner Erfahrung hat jeder
Mensch irgendeinen Zugang zu dieser Welt jen-
seits der Rationalitat. Dabei ist keiner besser
als der andere.

Mentale Selbstflirsorge
und Selbststeuerung

Sich seelisch und korperlich wohl zu fiihlen,
bedarf einer sorgsamen geistigen ,Regiean-
weisung”. Gerade, wenn Angst und Unruhe
das Lebensgefiihl beherrschen, braucht es
konkrete Vorgehensweisen, die helfen, den
Uberblick zu behalten, aber auch Symptome
abzumildern.

Der innere Beobachter
und das Prinzip der Niichternheit

Wenn jemand in Panik gerat oder von depres-
siven Geflihlen Uberflutet wird, dann ist es
meist sein Inneres Kind, das Fiihrung, Halt und
Trost braucht. Es ist deshalb wichtig, dass es
eine innere Instanz gibt, die das Ganze beob-
achtet, wahrend es geschieht, sozusagen ei-
ne elterliche Instanz, die Bescheid weiB. Denn
wahrend ein Kind sich als hilflos erlebt, kann
der Erwachsene immer eine Lésung finden.
Vielleicht nicht sofort, aber Schritt fiir Schritt.
In Jon Kabat-Zinns Achtsamkeitsmeditation
wird die Haltung des inneren Beobachters sys-
tematisch eingelibt. Auch bei Luise Redde-
mann finden wir die Meditation des inneren Be-
obachters. Ich empfehle meinen Patienten des-
halb immer wieder, ihre Beschwerden, Ge-
danken und Befindlichkeiten bewusst zu
beobachten in dem Vertrauen; Auch das geht
voriiber.

Der Begriff der geistigen ,Niichternheit” will hei-
Ben, dass man die Dinge so, wie sie sind, be-
trachtet, ohne sich in Emotionen hineinzustei-
gern oder in nutzloses Griibeln zu verfallen.
Es geht darum, die Gefiihle wahrzunehmen und
auszuhalten oder ihnen eine geeignete Form
des Ausdrucks zu ermoglichen. Zu alledem
braucht es die oben beschriebene beobach-
tende Instanz und einen fiirsorglichen Umgang
mit sich selbst, der erlernt werden kann. Fr
viele Betroffene ist es erst einmal ungewdhn-
lich, auf ihre Gefiihle zu achten oder ihnen so-
gar Ausdruck zu verleihen, jedoch wird mit wie-
derholter Ermutigung auch das zu etwas ganz
Normalem, das zu ihrer Heilung beitragt.

Das 3-Schritte-Programm
Um sichin schwierigen Geflihlszustanden nicht
selbst zu verlieren, ist es sinnvoll, systematisch

in drei Schritten vorzugehen.

Der erste Schritt ist das Wahrnehmen und vor
allem das Annehmen der Situation, wie sie ge-
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rade ist. Der erste Impuls bei unangenehmen
Geflihlszustanden und depressiver Stimmung
ist immer, dass man sie sofort weghaben
mochte. Man hat Angst, dass die Situation
sonst nicht auszuhaltenist. Doch dadurch wird
alles nur noch schlimmer. Genau das Gegen-
teil bringt Erleichterung: Das Akzeptieren des-
sen, was gerade ist, nimmt den Stress aus ei-
ner Situation, und wenn es auch nur fiir einen
Moment ist, in dem man ,Stopp“ sagt. Des-
halb ist es auf die Dauer wenig sinnvoll, stan-
dig gegen die Depression anzukampfen, son-
dern lieber ,hinein- und durchzutauchen®.

Im zweiten Schritt stellt man eine genaue Di-
agnose, indem man prazisiert, was gerade los
ist, welche Gefiihle da sind, wie die Umstande
sind und was flir Bediirfnisse dahinter stehen.
Zum Beispiel bei Hoffnungslosigkeit und Angst
das Bediirfnis nach Schutz, Unterstiitzung und
Trost.

Im dritten Schritt geht es um losungsorien-
tiertes Handeln und darum, wie man diese Be-
diirfnisse befriedigen kann. Zum Beispiel durch
ein Telefonat mit einem Freund, durch die Un-
terstiitzung einer Selbsthilfegruppe, durch arzt-
liche Beihilfe. Der erste Impuls ist immer, zu
sehr im Gefiihl ,hangen“ zu bleiben und zu be-
werten, wie schlimm doch alles ist. Gerade das
bindet die Betroffenen an das schlechte Ge-
fiihl und macht noch zusatzliche Schuld- und
Schamgefiihle, die eine weitere Abwartsspirale
zur Folge haben. Vielen meiner Patienten hilft
diese Vorgehensweise, sich selbst in schwie-
rigen Stimmungen zu steuern.

Psychokinesiologische
MaBnahmen

Psychokinesiologische Techniken entstammen
einer in den 1980-er Jahren von J. Roger Cal-
lahan in den USA entwickelten Methode. Sie
ist unter den deutschen Bezeichnungen ,Ener-
getische Psychotherapie®, ,Meridiantherapie”
oder ,Klopfakupressur* bekannt geworden und
wird standig weiterentwickelt. Ich erwahne die-
se Methode, da sie beikleineren Traumen, Teil-
traumen oder Missempfindungen oft eine
schnell spirbare Erleichterung bringen. Zu-
mindest hat man eine Handhabe, um Symp-
tome deutlich abzumildern. Auch therapeu-
tisch lasst sich diese Methode sehr gut mit an-
deren Methoden kombinieren.

Der methodische Ansatz geht davon aus, dass
die Erinnerung an Erlebnisse eine Storung im
Energiesystem des Korpers verursacht. Uber
eine Harmonisierung dieses Energiesystems
kann man belastende Emotionen [6schen. Dies
erreicht man (iber eine Kombination aus Klop-
fakupressur, Hypnotherapie und Neurolinguis-
tischem Programmieren. Da schwere Trau-
men jedoch sehr komplexer Natur sind, braucht
es oft viele Teilschritte und die Erfahrung ei-
nes Profis. Kleinere Anflutungen von Angst
oder Missempfindungen — auch korperlicher
Art — kann man aber sehr gut selbst therapie-
ren.

Gedankenwahrnehmung
und -korrektur

Wie jeder vielleicht schon einmal beobachtet
hat, gehen unangenehmen Gefiihlen meist aus-
|6sende Gedanken voraus. Angst wird z. B. da-
durch getriggert, dass jemand an belastende
Situationen denkt. Wie Jampolsky beschreibt,
gibt es nur zwei Grundgefiihle, namlich Liebe
oder Angst. Indem man sich bewusst macht,
dass man gerade in eine Angstspirale kommt,
kann man sich selbst liebevoll begegnen, sich
mit eigenen Worten trosten, sich in den Arm
nehmen oder sich sagen: ,Ich bleibe ganz ge-
lassen. Ich bin sicher und geborgen®. Je frii-
her Betroffene auf diese Weise reagieren, des-
to besser hilft es. Auch obiger Satz, zusam-
men mit dem Reiben des Wunden Punkts aus
der Energetischen Psychologie, stimmt im-
mer: ,Auch wenn ich Angst habe, nehme ich
mich von ganzem Herzen an“.

Wichtig ist das Einiiben
der Erfahrung,
dass Menschen ihren Gefihlen
nicht machtlos ausgeliefert sind.

Machtlosigkeit ist ein Symptom der Vergan-
genheit. Handlungsfahigkeit ist gekniipft an das
Gegenwartig-Sein im Hier und Jetzt. Das ist ein
Ziel jeder Therapie. Positive Selbstgesprache
haben auch nichts damit zu tun, dass man im-
mer positiv denkt, sondern damit, dass man
dem, was ist, Rechnung tragt und dann das
Beste daraus macht.

Klare duBere Strukturen

Je instabiler sich der Patient fiihlt, desto mehr
Halt gebende Strukturen bendtigt er. Deshalb
rate ich meinen Patienten, sich so gut es geht
einen geregelten Tagesablauf und ein geord-
netes, angenehmes Ambiente zu schaffen.
Ebenso ist wichtig, sich nicht zu iiberfordern
und klare Prioritaten zu setzen. So sind zum
Beispiel die morgendliche Korperpflege, ein
kleines Bewegungsprogramm drauBen in der
Natur, ein gutes Friihstiick, Ordnung schaffen,
einkaufen gehen o. a. Erledigungen, eine Stil-
le-Phase einlegen, ein taglicher Kontakt zu an-
deren Menschen vor allem therapeutische An-
kerpunkte.

Die Notfallliste

Die Notfallliste ist sehr individuell und enthalt
einen ganz personlichen MaBnahmenkatalog,
der erfahrungsgemaB hilft, sich entweder ab-
zulenken oder wieder zu zentrieren. Sie kann
immer wieder erganzt und erneuert werden.
Auf diese Weise kann man sich selbst auch im
typischen Tunnelblick daran erinnern, dass
man etwas Hilfreiches tun kann. Niitzlich bei
Angst und Panik sind auch Rescue-Tropfen, fiinf
Tropfenin einem Glas Wasser schluckweise ge-
trunken.

Meditative Stille

Momente des Innehaltens, der Meditation oder
des Gebets sind eine wichtige Ressource im
Umgang mit seelischen Ausnahmezustanden.
Fur manche ist dies angstbesetzt, da sie mei-
nen, dann die Kontrolle zu verlieren. Hier hilft
manchmal, einen Gegenstand in der Hand zu
halten, die Hande zu falten oder ein Kissen
leicht mit den Armen zu umschlieBen. Der Kon-
takt mit einem Kissen kann ein Geborgen-
heitsgefihl vermitteln. Zusatzlich hilft die Sug-
gestion: Ich bin ganz sicher und geborgen.
Auch die Imagination eines inneren sicheren
Ortes, wie bei Luise Reddemann beschrieben,
ist sehr hilfreich. Entscheidend sind die ganz
individuellen Vorstellungen. Manchen Patienten
rate ich, die ,Magischer Helfer“Taktik anzu-
wenden und sich in der Vorstellung ihren per-
sonlichen Bodyguard zur Seite zu stellen oder
eine weise Frau, die mit ihnen geht und ihnen
Sicherheit und Trost verleiht.

In der Stille der Meditation kommt die Per-
sonlichkeit wieder in den Zustand von Ganz-
heit und Heil-Sein jenseits aller Probleme. In-
tuition und Logik arbeiten dann zusammen, und
Korper, Seele und Geist konnen in Einklang
kommen.

Schlussbemerkung

Ich beobachte immer wieder, dass Menschen
erst in der Krise zur Besinnung kommen und
erst dann bereit sind, ihr Leben zu verandern.
Offensichtlich muss der Leidensdruck erst ein
bestimmtes AusmaB haben, bevor die Bereit-
schaft zur Veranderung entsteht. Wird die Kri-
se jedoch als Chance begriffen, so gestaltet
sich das Leben danach sehr viel ausgewoge-
ner und stimmiger. Wichtig ist jedoch die Un-
terstlitzung durch heilsame Beziehungen und
genligend Zeit und Geduld zur Neuorientie-
rung.
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