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Was ist eine ,,Depression*?

.Die grosste aller Gefahren, sich selbst zu verlieren, kann sich in der Welt ganz leise
ereignen, als ob es gar nichts ware. Kein anderer Verlust kann so leise eintreten;
jeder andere Verlust - ein Arm, ein Bein, fanf Euro, eine Frau, usw. - wird sicher
bemerkt werden.” (Kierkegaard) - Meine neue Lieblingsdefinition von ,Depression”
(im Moment).

Bei der Depression wird was niedergedruickt. Welche BedUlrfnisse?

Das Problem mit der Depression beginnt schon vor der Diagnose, namlich bei der
Definition, was eine Depression ist. Die Krankheit Depression wird aufgrund von
Symptomen definiert und kann nicht aufgrund somatischer Marker definiert werden
(Ausnahme: Entziindungsmarker?). Es kdnnte also auch sein, dass Arzte die
diagnostischen Kriterien etwas anders gewichten als die, die diese Kriterien erstellt
haben.

Zudem ist es schwierig auf einer kontinuierlichen Skala, die bei jedem Menschen
zwischen ,,Uberhaupt nicht depressiv” und , schwerst depressiv” liegt, den Punkt
festzulegen der Depression von Nicht-Depression unterscheidet.

Disease Mongering

Mit der Definition von allen psychischen Krankheiten verhalt es sich ahnlich. 2013
enthielt das neue DSM 5, die international geltende «Bibel der psychischen
Erkrankungen», zahlreiche zusatzliche Leiden und hatte bei vielen anderen die
Hurde far eine Diagnose gesenkt. ADHS zum Beispiel erforderte nicht mehr sechs
Symptome, sondern nur noch funf. Dass sich psychische Erkrankungen fast immer
nur an Symptomen orientierten und diese dann auch noch subjektiv interpretiert
wurden, komme «so in kaum einem anderen Bereich der Medizin vor», kritisiert der
langjahrige Direktor des amerikanischen National Institute of Mental Health (NIMH),
Thomas Insel, seit Jahren. Er spricht gar von «Zustanden wie in
vorwissenschaftlichen Zeiten».

Tatsachlich gleichen viele Diagnosen eher eine Art Definitionsfrage. Und so wird aus
der herkdmmlichen Schichternheit eine soziale Phobie oder aus der Trauer, die
nach dem Tod eines nahestehenden Menschen langer als zwei Wochen andauert,
eine Depression. Denkt man diese Entwicklung konsequent weiter, ist - Uberspitzt
formuliert - irgendwann Uberhaupt niemand mehr psychisch gesund.


http://www.dr-walser.ch/depression/#entzuendung
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Dass bereits eine ,,Miese Stimmung* eine ,Depression” und damit krankhaft sein
soll, davon ist hier also nicht die Rede. Ich pladiere dezidiert gegen das Diktat des
.positiven Denkens,,! Ich glaube sogar, dass diese ,miese” Stimmung zu einem
grossen Teil durch das ,positive Denken” einer ganzen Kultur mitverursacht wird.
Ich meine hier nicht nur die Methode des positiven Denkens, sondern
gesellschaftlich immer weiter verbreitete Werte wie Spass, Frohlichkeit, Zwangs-
Optimismus (siehe dazu auch das sehr aktuelle Buch von Arnold Retzer (Miese
Stimmung. Eine Streitschrift gegen positives Denken. S.Fischer, Frankfurt 2012).

Auch der neue Hype des sogenannten ,Manifestierens” beschonigt die gleiche
verblendete Logik, die behauptet, Armut sei eine Wahl, und die vielen politischen
Desinformationen zugrunde liegt. Wenn die Realitat nur das ist, was wir aus ihr
machen, dann werden die Skrupellosesten die meiste Macht haben, die Zukunft zu
gestalten. Weiterlesen >>>

Menschen suchen nach Gluck und Zufriedenheit. Doch auch Trabsinn hat Vorzlge:
.Das Vergnugen traurig zu sein!”.

]

Was tun? >>> direkt zu den Therapieansatzen

Zuallererst den Dauerstress verkleinern:

Elternsein belastet Schweizer starker als Jobsorgen und
Zukunft

Jeder vierte Erwachsene in der Schweiz leidet an einer psychischen Erkrankung.
Eine Studie zeigt: Kindererziehung ist hierzulande der haufigste Belastungsfaktor.

Die psychische Gesundheit der Schweizer bereitet weiter Sorge. Jeder vierte
Erwachsene gibt an, an einer psychischen Erkrankung zu leiden. Das zeigt die
aktuelle «Mind Health»-Studie der Axa-Versicherung mit 19°'000 Teilnehmenden,
davon 1000 aus der Schweiz. Im Vorjahr lag der Anteil mit 27 Prozent etwas hoher.
In der EU (31 Prozent), in Deutschland (30 Prozent) und in den USA (43 Prozent)
sind die Zahlen noch hdher.

Mind Health Study Schweiz



https://www.nytimes.com/2024/03/09/opinion/manifesting-spirituality-america-reality.html?unlocked_article_code=1.2k0.1s6M.WYvuScGkO4_H&smid=url-share
http://www.dr-walser.ch/vergnuegen_traurig_zu_sein.pdf
https://www.dr-walser.ch/wp-content/uploads/2017/06/Mind-Health-Study-Schweiz.pdf
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In allen Landern dominieren Depressionen, gefolgt von Angststorungen, das Bild der
psychischen Krankheiten, teilt Axa am Mittwoch zur Studie mit. Die Grunde fur
psychische Belastungen unterscheiden sich jedoch. In der Schweiz nennen 45
Prozent das Elternsein und die Herausforderungen der Kindererziehung als grossten
Belastungsfaktor. Danach folgen die Ungewissheit Uber die Zukunft (43 Prozent)
sowie Sorgen um Finanzen und Job (42 Prozent), gefolgt von Arbeitsstress.

Wie die Evolution unsere Biologie formt

Oder: In welchen Situationen ist eine gedriuckte Stimmung
nutzlich?

Randolph Nesse gilt als Mitbegrunder der evolutionaren Medizin. Der Psychiater
erforscht, wie die Evolution den Menschen geformt - und fur bestimmte Krankheiten
anfallig gemacht hat. Er schrieb ein Buch mit dem bekannten Evolutionsbiologen
George Williams, war Grundungsdirektor des Centers for Evolution and Medicine an
der Arizona State University. Mit ZEIT ONLINE spricht er 12/2022 Uber sein neuestes
Buch , Good Reasons for Bad Feelings,,.
zeit.de/gesundheit/2022-12/mentale-gesundheit-depression-angst-evolution-
randolph-nesse

Seiner Ansicht nach kann Niedergeschlagenheit ein Hinweis darauf sein, dass wir
gerade Energie verschwenden. Zum Beispiel, wenn wir ein Ziel verfolgen, das nicht
zu unserer Lebenslage passt. Oder wenn das Erreichen des Ziels aussichtslos
erscheint, wir aber nicht davon lassen kénnen. Wenn wir in einer Sache blockiert
sind.

Er pladiert dafur, auch mal aufzugeben und nicht verbissen an etwas festzuhalten,
das uns offensichtlich gar nicht guttut: ,,/n meiner Karriere gelangen mir allerdings
einige der grofSten Heilungen, als ich Menschen geholfen habe zu realisieren, dass
sie etwa seit funfzehn Jahren an dieser Ehe arbeiten, aber eigentlich gar nicht mehr
daran glauben, dass sie sie noch retten kénnen. Dass sie jetzt den Status quo
entweder akzeptieren missen oder unter Schmerzen einen Schlussstrich ziehen. Im
Aufgeben liegt oftmals der Schllussel, um eine Depression zu uberwinden.”


https://www.randolphnesse.com/good-reasons-book-info
https://www.zeit.de/gesundheit/2022-12/mentale-gesundheit-depression-angst-evolution-randolph-nesse
https://www.zeit.de/gesundheit/2022-12/mentale-gesundheit-depression-angst-evolution-randolph-nesse
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Nur gute Menschen werden depressiv!

Im Ansatz der Personlichkeitstheorie tont dies so:

~Damit sich naturliche Traurigkeit in eine Depression verwandelt, muss man sich
nur selbst die Schuld an dem Ungltick geben, das einem widerfahren ist!” (Dorothy
Rowe)

Wenn wir damit aufhéren kdnnten, uns selbst die Schuld fur schlimme Ereignisse in
unserem Leben zu geben, wirde die Depressionsrate rapide sinken, lautet Dorothy
Rowes Pramisse. Und ihre Therapieerfolge sprechen fur sich. Normalerweise
wachsen wir in der Uberzeugung auf, dass es in der Welt gerecht zugeht und uns
Gutes widerfahrt, wenn wir uns entsprechend verhalten. Doch was bedeutet das im
Umkehrschluss? Wenn wir davon uberzeugt sind, dass die Guten belohnt und die
Schlechten bestraft werden, kommen wir zwangslaufig zu dem Schluss, dass wir fur
alles Schlechte in unserem Leben selbst verantwortlich sind.

In solchen Situationen fragen wir oft: ,,Warum passiert das ausgerechnet mir?“ Wir
blicken zurlck, um herauszufinden, was wir beigetragen haben, selbst wenn es um
eine Naturkatastrophe geht. Irrationale Schuldgefuhle, Hilflosigkeit und Scham
entstehen, eine Depression kann die Folge sein. Rowe ist der Ansicht, dass wir
unsere Uberzeugungen selbst erschaffen. Sobald uns das klar geworden sei,
konnten wir uns von dem Glauben an eine gerechte Welt verabschieden und
negative Erfahrungen, z.B. einen Jobverlust, rationaler verarbeiten. Katastrophen
widerfahren uns nicht, weil wir zum Ungluck verdammt sind oder sie verdienen. Wir
sollten damit aufhoren, Ereignisse personlich zu nehmen, und uns daruber klar

werden, dass Schlimmes einfach geschieht! (Nur gute Menschen werden depressiv - aus
»~Das Psychologie-Buch”, Dorling Kindersley, London, 2012)

Weiterlesen: Auch ,Einsamkeit” muss nicht zur Depression fuhren.

Ursache ist wohl schwache Plastizitat unseres
Hirns und nicht ein Mangel an Botenstoffe (v.a.
Serotonin)

Dauerstress und Depression

Auf diesen starken Zusammenhang kam Forscher nun wieder bei der Entratselung
der antidepressiven Wirkung der psychedelisch wirkenden Drogen, wie Ketamin.


https://www.dr-walser.ch/einsamkeit.pdf
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Diese Droge verbessert die Ubertragung von Informationen zwischen den
Hirnzellen, stellten die Forscher fest. Sie Iasst sogar neue Verbindungsstellen,
Synapsen, entstehen. Herkdmmliche Antidepressiva tun das auf Umwegen auch.
»Plastizitat« nennen Fachleute dieses Phanomen. Es ist entscheidend fur das
Lernen.

Eine neue Hypothese war geboren: Depressionen entstinden, wenn diese Plastizitat
unseres Hirns sinke. Erhdhe man sie, lasse sich die Krankheit lindern.

Fur diese Vermutung spricht einiges, denn Stress senkt die Plastizitat. Und Stress
entsteht durch akute oder chronische Uberlastungen genauso wie durch friihe
Traumata - alles bekannte Ursachen von Depressionen. Wenn Menschen aber nicht
mehr so gut Neues lernen kdnnen, bleiben sie leichter in Gribelschleifen hangen,
ziehen sich zuruck. Die Verbindungen (Synapsen) im Gehirn leiden, die
Verbindungen im Leben ebenfalls.

Eine weitere Erklarung fur den Zusammenhang von Dauerstress und Depression
fuhrt Gber unseren Darm und sein Mikrobiom: Der Stress lasst unsere Darmflora
massiv verarmen, was wiederum zur Depression fuhren kann (siehe weiter unten).

Mangel an Botenstoffe?

Lange Zeit glaubte man, dass ein Mangel an Botenstoffen, insbesondere an
Serotonin, die Ursache fur Depressionen sei. Diese Annahme beruhte auf der
Wirkweise herkommlicher Antidepressiva, die die Konzentration von Serotonin
zwischen den Hirnzellen erhdhen. Obwohl sie vielen Patienten helfen, wirken sie
nicht bei allen. Inzwischen ist klar, dass diese Serotonin-Hypothese nicht ausreicht.
Vor mehr als 20 Jahren fiel Arzten auf, dass es manchen depressiven Menschen
nach einer Operation unter Vollnarkose mit dem Mittel Ketamin deutlich besser
ging. Anfang des Jahrtausends bestatigten erste Tests an Patienten mit
Depressionen die Wirkung des Stoffs. Es zeigte sich, dass Ketamin die Ubertragung
von Informationen zwischen den Hirnzellen verbessert und sogar neue
Verbindungen - Synapsen - spriessen lasst. Fachleute nennen diesen Mechanismus
“Plastizitat”. Die neue Hypothese besagt, dass Depressionen dadurch entstehen,
dass ebendiese Plastizitat sinkt. Ein Gehirn, das sich nur noch wenig verandern
kann, wird krank. Wenn bei Menschen mit Depressionen dieser Prozess gestort ist,
lernen sie nicht mehr so gut Neues und bleiben in den immer gleichen
Grubelschleifen hangen. Dazu passt, dass typische Ausléser einer Depression wie
friihe Traumata und akute oder chronische Uberlastung Stress verursachen - und
dass Dauerstress wiederum die Plastizitat senkt (siehe weiter oben).
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Ketamin gegen Depression

Ketamin ist ein vielversprechendes Mittel gegen Depressionen. Die dissoziative
Wirkung von Ketamin ist nicht entscheidend fur seinen antidepressiven Effekt. Eine
Ubersichtsarbeit von 2020 ergab, dass nur in drei von acht Studien Uberhaupt ein
Zusammenhang zwischen dissoziativen Symptomen und der antidepressiven
Wirkung bestand. Und auch in diesen Fallen erklarten die rauschhaften Erfahrungen
nur 12 bis 21 Prozent der Unterschiede in der Wirkung auf die Depression. Das
unterscheidet Ketamin wahrscheinlich von psychedelischen Drogen wie Psilocybin
und MDMA; bei ihnen ist der Rausch tiefgreifender und deshalb wohl wichtiger fur
die Wirkung.

Plastizitat an sich hilft aber noch nicht. Sie schafft nur die Mdglichkeit, dass sich
etwas andert. Ob es besser wird oder sogar schlechter, hangt von der Umwelt ab.
Damit Menschen mit Depressionen von der wiedergewonnenen Flexibilitat im Hirn
profitieren, brauchen sie hilfreiche Erfahrungen, wohltuende Begegnungen - und
meist eine Psychotherapie.

Schnelle Wirkung von drei Kurzinterventionen

Unmittelbar nach Abschluss dieser drei folgenden Ubungen zeigt sich ein deutlicher
Effekt - die Symptome der Depression waren gemildert. Besonders wirksam

waren neben einer bereits recht etablierten Ubung vor allem zwei weitere
Interventionen: eine, bei der die Teilnehmenden angehalten wurden, eigene
negative Einschatzungen zu hinterfragen und positiv umzudeuten, und eine zweite,
bei der den Betroffenen erklart wurde, wie sie eigene, schadliche Denkmuster und
Bewertungen verandern konnten.

Langzeitverbesserungen kann man mit diesen drei Ubungen nicht erwarten - nach 8
Wochen war die anfanglich gute Wirkung schon wieder verpufft.

Symptome einer Depression

~Wahre“ Schwere Depressionen gehoren zu den qualendsten Leiden Uberhaupt:
Kranke, die den jahen Schmerz eines Herzinfarkts und eine Depression erlebt
hatten, hielten im Nachhinein die Depression fur weitaus unangenehmer.
Gemeinsam ist fast allen Depressionen die gedruckte, traurige Grundstimmung, die
die Zukunft meist sehr schwarz und negativ aussehen lasst. In vielen Fallen ist der


https://northwestern.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_6L84NMX6z0smntA
https://koko-ai.typeform.com/to/XF457aOC?participantId=test&typeform-source=northwestern.pdx1.qualtrics.com
https://koko-ai.typeform.com/to/XF457aOC?participantId=test&typeform-source=northwestern.pdx1.qualtrics.com
https://northwestern.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_7W0HRpZ90jtkTlQ
https://northwestern.az1.qualtrics.com/jfe/form/SV_7W0HRpZ90jtkTlQ
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Zustand des Kranken in den Morgenstunden am schlechtesten - Sie konnen auch
frihmorgendlich zwei oder mehr Stunden vor der gewohnten Zeit erwachen.
Abends hellt sich die Stimmung wieder etwas auf.

Nur wenige Depressive denken uberhaupt nicht an Selbstmord.

Interessenverlust, Unzufriedenheit, Lustlosigkeit und Freudlosigkeit, verminderte
Konzentration und Aufmerksamkeit, vermindertes Selbstwertgefuhl und
Selbstvertrauen, Schuldgefuhle, Gefuhle der Wertlosigkeit, Negativ-pessimistische
Zukunftsperspektiven, Suizidale Gedanken oder Handlungen, Ein- bzw.
Durchschlafstorungen mit Schlaflosigkeit oder vermehrter Schlaf, Mudigkeit und
Energielosigkeit, Appetitlosigkeit - auch mit Gewichtsverlust (mehr als 5% des
Koérpergewichts im letzten Monat), deutlicher Libidoverlust,
Entscheidungsschwierigkeiten, Leere und Reizbarkeit. Psychomotorisch kann eine
Hemmung oder eine Agitiertheit bestehen.

Jedes der folgenden Symptome verdoppelt etwa die Wahrscheinlichkeit einer
Depression: Schlaflosigkeit (Insomnie), Mudigkeit, chronische Schmerzen,
Veranderung in den Lebensumstanden, ungeklarte physische Symptome, massige
bis schlechte Gesundheit in Selbsteinschatzung der Patienten.

Es gibt viele Screening-Methoden, der PHQ-9 («Patient Health Questionnaire-9»)
scheint am weitesten verbreitet zu sein und gute Qualitatscharakteristika
aufzuweisen (Sensitivitat/Spezifitat bei je 85%). >
www.depressionscreeningl00.com/phg



http://www.depressionscreening100.com/phq

GESUNDHEITSFRAGEBOGEN FUR PATIENTEN

(PHQ-9)
) } . An mehr

Wie oft filhlten Sie sich in den letzten 2 Wochen durch Uber- An als der

die folgenden Beschwerden beeintrachtigt? haupt  einzelnen Hilfte  Beinahe

(Bitte kreuzen Sie die fiir Sie passende Antwort an) nicht Tagen der Tage jeden Tag

1. Wenig Interesse oder Freude an |hren Aktivitaten 0 1 2 3

2. Niedergeschlagenheit, Bedriicktheit oder Hoffnungslosigkeit 0 1 2 3

3. Schwierigkeiten, ein- oder durchzuschiafen, oder 0 1 5 3
vermehrter Schiaf

4, Mudigkeit oder Gefuhl, keine Energie zu haben 0 1 2 3

5. Verminderter Appetit oder Uberméssiges Bedurfnis zu 0 1 P 3
ess5en

6. Schlechte Meinung von sich selbst; Geflhl, ein Versager zu 0 1 2 3
sein oder die Familie enttauscht zu haben

7. Schwierigkeiten, sich auf etwas zu konzentrieren, z. B. beim 0 1 2 3

Zeitunglesen oder Femsehen

8. Waren |hre Bewegungen oder lhre Sprache so
verlangsamt, dass es auch anderen aufgefallen sein
kénnte? Oder waren Sie im Gegenteil eher ,zappelig” oder 0 1 2 3
ruhelos und hatten dadurch einen stérkeren
Bewegungsdrang als sonst?

9. Gedanken, dass Sie lieber tot waren oder sich Leid zufigen
mochten

FoR OFFICECODING __ () + + -

=Total Score:

Wenn eines oder mehrere der bisher in diesem Fragebogen beschriebenen Probleme bei lhnen
vorliegen, geben Sie bitte an, wie sehr diese Probleme es Ihnen erschwert haben, Ihre Arbeit zu
tun, Ihren Haushalt zu regeln oder mit anderen Menschen zurecht zu kommen:

Uberhaupt Etwas Relativ stark Sehr stark
nicht erschwert erschwert erschwert
EE. a O |

Entwickelt von Dr. Robert L. Spitzer, Dr. Janet B.W. Williams, Dr. Kurt Kroenke und Kollegen, mit Unterstiitzung von Pfizer
Inc. Es ist keine Erlaubnis zur Vervielfaltigung, Ubersetzung, Anzeige oder Weiterverbreitung erforderlich,
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Berechneter Skalensummenwert Schweregrad der Depression

1-4 Minimale depressive Symptomatik

5-9 Milde depressive Symptomatik

10-14 Mittelgradige depressive Symptomatik
15-27 Schwere depressive Symptomatik

...und fur Manner bestehen zudem oder alternativ noch andere Symptome:_siehe
hier

Korperliche Symptome, die eine Depression
maskieren konnen (sogenannte ,larvierte
Depression*)

Kopfschmerzen

Nacken-Schulterschmerzen (siehe gleich unten)
Ruckenschmerzen

Atembeschwerden

Herzbeschwerden

Magen-Darm-Beschwerden

Rheumatische Beschwerden
Unterleibsbeschwerden

Steifer Nacken, trube Gedanken?

Konnen unelastische Faszien zu Depressionen fuhren? Forschende haben den
Zusammenhang in zwei Studien untersucht.

Gibt es eine Wechselwirkung zwischen dem Fasziengewebe im Nacken- und
Schulterbereich und der Neigung zu negativen Gedanken? Fur diese Frage
interessierten sich der Forscher Johannes Michalak und sein Team von der
Universitat Witten-Herdecke in zwei Studien. (https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/34955570/)

Das Ergebnis: Womaoglich haben Menschen mit Depressionen steifes, unelastisches
Fasziengewebe. Das kdnnte es ihnen erschweren, negative Gedankenschleifen zu
beenden.

Fur die erste Studie wurde zunachst die Steifigkeit des Fasziengewebes von 80


http://www.dr-walser.ch/depression/#mann
http://www.dr-walser.ch/depression/#mann
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34955570/

Depression | 10

Depressiven und Nichtdepressiven gemessen. An der zweiten Studie nahmen 69
Personen teil, bei denen eine Depression festgestellt worden war. Rund die Halfte
massierte sich 30 Sekunden lang selbst Schultern und Nacken, indem sie Uber eine
Faszien-Schaumstoffrolle hin und her rollten. Die Kontrollgruppe legte sich mit
Nacken und Schultern auf die gleiche Rolle und bewegte sich nur auf und ab, sie
massierten sich also nicht richtig.

Anschliessend wurde allen eine Liste mit positiven und negativen Begriffen
vorgelesen, die sie sich merken sollten. Diejenigen, die Schultern und Nacken mit
der Schaumstoffrolle ,,geknetet” hatten, merkten sich deutlich mehr positive
Woarter. Die Autorinnen und Autoren betonen, dass es eine kurze Behandlung und

ein vorubergehender Effekt war.
(Susanne Ackermann, 15. Sep 2023 in PSYCHOLOGIE HEUTE)

Angst und Depression

Hinter beidem stecken versteckte, niedergedrickte Bedurfnisse: veilleicht
Bedurfnisse fur Schutz, Sicherheit und Verbundensein.

Angst sind Befurchtungen vor dem Kommenden, vor der Zukunft - und
Niedergeschlagenheit angesichts des Gewesenen, vor der Vergangenheit: Die Angst
und Depression sind zwei Seiten derselben Medaille, angstliche Menschen sind nicht
selten auch depressiv und umgekehrt. Im Personlichkeitsmodell der ,,Big Five” sind
Angstlichkeit und Niedergeschlagenheit zwei Facetten ein und derselben
Grundeigenschaft, des , Neurotizismus”, der emotionalen Labilitat. Besonders
frappant ist die Verkoppelung bei der , generalisierten Angststorung”, bei der sich
die Angst verselbstandigt hat und frei von Auslosern kommt und geht, wie sie will.
Meist kommt erst die Angst im Leben, und wenn sie nicht vergehen will, gesellt sich
in spateren Jahren die Depression hinzu.

Auch Studien haben nun ergeben, dass Menschen wahrend einer Depression ihr
Denken auf die Vergangenheit fokussieren. Haben Menschen hingegen Angst, so
gehen ihnen vor allem zukUnftige Ereignisse durch den Sinn, die sie als Bedrohung

empfinden. Vergangene Dramen stimmen also eher depressiv, kunftige angstlich!
(A.Pomeranz, P.Rose: Is depression the past tense of anxiety? Int Journal of Psych, DOI:
10.1002/ijop.12050).

Angste sind wie Rauchmelder, die zu sensibel eingestellt sind. Sie schrillen schon
bei sehr wenig Rauch los und stellen uns auf Alarm - bis zur Panikattacke.


http://www.dr-walser.ch/angst-und-panik/#gad
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Therapeutische Folgerungen zeigen zeitlich in die Mitte: Das achtsame Fokussieren
auf die Gegenwart, auf das, was gerade in diesem Moment, im Hier und Jetzt
geschieht, hilft sowohl gegen Angst als auch gegen die Depression! Die
verschiedensten Meditationsformen sind dazu ein fantastisches Instrument, jedoch
auch Yoga, Tanzen, Singen und Spaziergange in der Natur.

Demutigungen und Krankungen

Neuere Studien zeigen, dass Demutigungen und Krankungen zu den haufigsten
Ursachen von Depressionen zahlen.
Wie schaff ich in solchen Situationen ,Distanz zu mir“?

Macht mein verarmtes Mikrobiom im Darm mich
depressiv?

In diesem interessanten Zusammenhang wird die Ernahrung und die Entzindung
bei der Depression immer wichtiger:_Lesen Sie dazu weiter unten!

Dies ubrigens eine weitere Erklarung fur den Zusammenhang von Dauerstress und
Depression: Auch der Stress lasst unsere Darmflora massiv verarmen, was
wiederum zur Depression fuhren kann.

Besonderes bei der Frau

Wahrend der depressiven Episoden treten bei Frauen haufiger chronische
Mudigkeit, gesteigerte Schlafrigkeit und eine psychomotorische Verlangsamung auf.
Literatur: Kelly Brogan: ,Die Wahrheit dber weibliche Depression. Warum sie nicht
im Kopf entsteht und ohne Medikamente heilbar ist.” >> daraus: Die Depression ist
ein Symptom. An irgendeiner Stelle im Kérper gibt es eine Unausgewogenheit...

Besonders bei Frauen hilft eine Ernahrung, die reich an Gemuse und Ballaststoffen
ist und Fleisch, Fast Food und Zuckerprodukte minimiert.

Frau sollte aber ihr Eisen und Vitamin B12 im Blut messen lassen: zu tiefe Werte
kdonnen auch depressive Symptome (Mudigkeit...) verursachen.


http://www.dr-walser.ch/entspannung/
https://walserblog.ch/2015/07/10/distanz-zu-sich/
http://www.dr-walser.ch/depression/#ernaehrung
http://www.dr-walser.ch/depression/#entzuendung
http://www.dr-walser.ch/depression/#ernaehrung
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Besonderes beim Mann

Manner hingegen berichten eher von Schlaflosigkeit, motorischer Unruhe und
gesteigerter korperlicher Erregbarkeit (auch chronische Schmerzen gehéren hier
dazu).

~Male Depression”: Eine Depression aussert sich bei Mannern oft untypisch.
Manner, die ihre Depression , externalisieren”, versinken weder in Schwermut, noch
wirken sie niedergeschlagen oder ziehen sich zurlick. Sie nehmen zwar einen
starken inneren Druck wahr, fUhlen sich aber nicht psychisch krank. Vielmehr fallen
sie auf, weil sie plotzlich und uncharakteristisch fur ihren Charakter verargert und
gereizt sind, rasch die Be-herr-schung verlieren oder hohe Risiken eingehen, etwa
im Strassenverkehr. Solche Auffalligkeiten werden - wenn uberhaupt - als
Personlichkeitsstorung oder Neurose fehlinterpretiert. Manner kompensieren haufig
durch verstarkten Konsum von Suchtmitteln wie Zigaretten und Alkohol, auch Sex
und auch durch starke korperliche Aktivitaten wie Sport. Manner drtcken ihr
gesundheitliches Befinden weniger differenziert aus, verarbeiten ihre Beschwerden
weniger introspektiv, funktionieren weiterhin im Alltag und suchen seltener Hilfe als
Frauen.

* vermehrter sozialer Ruckzug, der oft verneint wird.

« berufliches Uberengagement, das mit Klagen Uber Stress maskiert wird.

e Abstreiten von Kummer und Traurigkeit.

e zunehmend rigide Forderungen nach Autonomie (in Ruhe gelassen werden).

e zunehmende Intensitat oder Haufigkeit von Wutanfallen, Impulsivitat.

e Hilfe von anderen nicht annehmen: das ,Ich kann das schon allein“-Syndrom.

* ab- oder zunehmendes sexuelles Interesse.

e vermehrter bis exzessiver Alkohol- und/oder Nikotinkonsum.

» anderes Suchtverhalten: TV, Sport, Glucksspiel, Internet etc..

» ausgepragte Selbstkritik, bezogen auf vermeintliches Versagen,
Versagensangst.

e andere fur eigene Probleme verantwortlich machen.

» verdeckte oder offene Feindseligkeit.

e Unruhe und Agitiertheit

e Chronische Schmerzen (siehe dazu diesen eindrucklichen Bericht bei Piqd
www.pigd.de/gesundheit/manner-suchen-seltener-nach-hilfe-das-muss-sich-an
dern ,Frauen suchen Hilfe - Manner sterben!“ Das ist der beunruhigende Titel
einer Forschungsarbeit an der Universitat Innsbruck. Dahinter steckt die These,
dass Depressionen bei Mannern oft nicht erkannt werden, weil Manner seltener



https://www.piqd.de/gesundheit/manner-suchen-seltener-nach-hilfe-das-muss-sich-andern
https://www.piqd.de/gesundheit/manner-suchen-seltener-nach-hilfe-das-muss-sich-andern
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Hilfe suchen.

Maéannliche Vegetarier konnten ein hoheres Risiko flur Depressionen haben als
Manner, die Fleisch essen! Darauf deutet eine Studie der USamerikanischen
National Institutes of Health (NIH) mit mehr als 9.600 Mannern hin:

Vegetarische Kost bei Mannern mit mehr Depressionen assoziiert.

Ein Beispiel mannlicher Depression: Nick Kyrgios und seine Ausraster!
Der australische Tennisstar spricht in einem Interview 10/2020 Uber den
standigen Druck auf der Profi-Tour.

o

Tennisspieler Nick Kyrgios hat seine Ausraster auf dem Platz mit seinem Kampf
gegen innere Damonen erklart. Er habe Probleme mit Depressionen, sagte der 25-
Jahrige. «Ich bin eines Tages in Schanghai aufgewacht, es war vier Uhr am


http://www.dr-walser.ch/depression_und_vegetarisch.pdf
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Nachmittag, und ich lag immer noch bei gezogenen Vorhangen im Bett. Ich wollte
das Tageslicht nicht sehen», berichtete Kyrgios, der flr sein temperamentvolles
Verhalten beruchtigt ist. Er sei «an einem einsamen, dunklen Ort» gewesen. «lIch
fuhlte mich, als ware niemand an mir als Person interessiert. Alle sahen mich nur als
Tennisspieler und wollten mich benutzen. Ich verlor die Freude am Spiel und geriet
ausser Kontrolle.» Der standige Druck habe ihn in die Depression getrieben. Zuletzt
im 2020 war Kyrgios im Tennisgeschaft die Stimme der Vernunft im Kampf gegen
die Corona-Pandemie. Er verzichtete auf die Teilnahme an den US und den French
Open.

Und seine emotionale Wendung:

Im Verlaufe des Fruhjahrs 2022 begann er konstanter zu spielen. «Ich hatte es
einfach satt, die Leute im Stich zu lassen», sagte er nun. «lch war sehr egoistisch.
Ich war deprimiert, bemitleidete mich die ganze Zeit. Das wollte ich andern. Ich
schaute die Menschen um mich herum an, ich wollte sie nicht mehr enttauschen.
Jetzt mache ich sie stolz. Jetzt werden nicht mehr so viele negative Dinge Uber mich
gesagt. Ich wollte das Narrativ verandern.»

Die Liebe spielt dabei eine wichtige Rolle. Seit vergangenem Dezember ist er mit
einer wunderbaren Frau zusammen. Nach seinen Matchs lasst er kaum eine Chance
aus, sich bei ihr im Platzinterview zu bedanken.

Der Unterschied zu fruher ist bei Kyrgios, dass er es nun schafft, sich nach seinen
Wutausbruchen und Schimpftiraden wieder schnell zu beherrschen. Er verliert die
Kontrolle nicht mehr. Der Arger geht nicht mehr tief.

Genau dies berichtet auch der Dalai -Lama, dass selbst er manchmal Arger verspiirt
- diesem aber keinen grossen Platz gewahrt, so dass dieser nicht tief gehen kann
und schnell wieder weq ist.

Weiterer prominenter Mann: Kevin-Prince Boateng

Der frUhere Fussballprofi fiel wahrend seiner Karriere in eine Depression. Er sagt,
wie er diese erlebte - und wie er seinen Stolz beiseitelegen musste, um sie zu
Uberstehen.


https://walserblog.ch/2018/11/25/gelassenheit/
https://walserblog.ch/2018/11/25/gelassenheit/
https://walserblog.ch/2018/11/25/gelassenheit/
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m Kevin-Prince Boateng im Interview

«Ich habe mir immer
gesagt: Ich geh da nicht
hin, ich bin nicht krank»

Der frihere Fusshallprofi fiel wahrend seiner Karriere in eine
Depression. Er sagt, wie er diese erlebte — und wie er seinen
Stolz beiseitelegen musste, um sie zu tberstehen.

? Marcel Rohner

b 4

Tagesanzeiger



https://www.tagesanzeiger.ch/kevin-prince-boateng-ueber-depression-in-mir-drin-habe-ich-geweint-677829958674
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Copyright Tagesanzeiger

.Solche psychischen Probleme sind natdrlich tricky, weil sie sich ganz langsam in
dein Leben schleichen. Es gibt nicht den Moment, in dem du sagst: Hier habe ich die
Depression gefuhlt. Sie kommt langsam, nimmt dir Kraft und Energie oder deinen
Willen, irgendetwas zu tun. Und irgendwann sass ich dann da und war komplett
leer.”

Ausdruck einer anderen Krankheit oder einer
Medikamenten-Nebenwirkung?!

Immer muss ausgeschlossen werden, dass diese depressive Symptomatik nicht
durch organische Erkrankungen bzw. die Einnahme von Arzneimitteln (Anabolika,
Interferon, Isotretinoin, Kortikosteroide, Antibabypille, Antiepileptika) oder Drogen
(Alkohol, Amphetamine, Barbiturate, Benzodiazepine, Kokain, Halluzinogene,
Narkotika) verursacht werden.

Abzugrenzen ist (v.a. beim alteren Menschen) eine Demenz (Alzheimer z.B.), die
auch obige Symptome aufweisen kann. Die Orientierung ist bei der reinen
Depression jedoch meist normal und in der Demenz gestort. Und die Psychomotorik
ist beim Depressiven oft verandert und bei der Demenz meist normal (Genaueres
dazu siehe auch hier).

Ein sehr hilfreiches Instrument dazu ist die Cornell-Skala. Dieser Test umfasst 19
Iltems, welche Veranderungen der Stimmung, des Verhaltens, vegetativer
Funktionen wie Appetit und Schlaf sowie weitere Storungen erfassen. Von anderen
Depressionsskalen unterscheidet sich die Cornell-Skala dadurch, dass sie nicht nur
durch ein Gesprach mit dem Patienten erhoben wird, sondern sich vor allem auf
Beobachtungen der Pflegenden stutzt, die im Zeitraum von einer Woche erhoben
werden.

Dann auch Neurologische Erkrankungen wie Zerebrovaskulare Erkrankungen,
Epilepsie, Hydrocephalus, Infektionen (inkl. HIV und Neurosyphilis), Migrane, Morbus
Huntington, Morbus Parkinson, Morbus Wilson, Multiple Sklerose, Narkolepsie,
Neoplasmen (Krebs), Schlafapnoe, Neurologisches Trauma.

Dann Internistische Erkrankungen:
Endokrinologische: Hyperaldosteronismus, Hyper- bzw. Hypoparathyreodismus,
M.Cushing, M.Addison, PMS, Schilddruse (Hypo-, Hyperthyreose).


https://www.tagesanzeiger.ch/kevin-prince-boateng-ueber-depression-in-mir-drin-habe-ich-geweint-677829958674
http://www.dr-walser.ch/alzheimer-depression/
http://www.dr-walser.ch/cornell-depressionsskala.pdf
http://www.dr-walser.ch/frau.htm#pms
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Infektionen und rheumatische Erkrankungen: Borreliose, HIV, Hepatitis B, Lues;
Rheumatoide Arthritis; Polymyalgia rheumatica; Sjogren Syndrom, Systemischer
Lupus Erythematodes; Tuberkulose.

Diverse: Porphyrie, Uramie; Vitamindefizite (C, B12, Folsaure, Niacin, Thiamin),
Eisenmangel.

Depression (MDD) scheint durch Entziindungen mitverursacht oder verschlechtert
(Entzindungsmarker sind regelmassig pathologisch).

(J Neurol Neurosurg Psychiatry 2012,;83:495-502: Depression: an inflammatory illness? Rajeev
Krishnadas, J.Cavanagh; a review)

Bei der Depression findet man auch meist eine Neuroinflammation, eine
Entzindung der Nerven und des Hirns, was in einer grosseren Reizbarkeit fur
Schmerzen, in Hypersensibilitatszustande mundet. Deshalb findet man zusammen
mit depressiven Zustanden auch haufig somatische Symptomenkomplexe, wie
Reizdarm, Reizblase, Unterleibschmerzen (Beckenschmerzen), Kopfschmerzen -
also Schmerzzustande aller Art.

Man kann sich mit der Neuroinflammation auch erklaren, weshalb massige, aber
regelmassige Bewegung die Depression stark bessert, da durch die Muskeltatigkeit
ausgeldsten Stoffwechselvorgange die Neuroinflammation wesentlich vermindern.



http://jnnp.bmj.com/content/83/5/495.full
https://walserblog.ch/2019/06/29/neuroinflammation/
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RegelmaRige sportliche Aktivitat hemmt Neuroinflammation

Mature Rev. Neurosd. 15 (2014) 43

MaRiger und regelmaBiger Sport

» reduziert chronische, subtile
Formen der Entziindung durch
Freisetzung anti-inflammatorischer
Zytokine (IL-6) aus dem Muskel'

« reduziert Entziindungsreaktionen
um eine spinale Lasion?

« verringert die Entstehung
neuropathischer Schmerzen bei
einer Riickenmarksverletzung?

« epidurale elektrische Stimulation
unterstiitzt den Prozess*

+ fordert neuronale Regeneration
nach spinalen Lasionen®

Blood CNS b (=]

Literatur: Pes ipheral v

1. Sports Med. 44 (2014) 547
J. Neurotrauma 26 (2009) 721
Exp. Neurol, 255 (2014) 38
Nat. Neurosci. 12 (2008) 1333

o

Brain Res. 1619 (2015) 12 i = fatust

(Copyright Prof. Jurgen Sandkuhler, Zentrum fir Hirnforschung, Medizinische Universitat, Wien;
http://chr.meduniwien.ac.at)

Dein Smartphone macht Dich depressiv.

Generation , Kopf unten“ aufgepasst. Wer sein Smartphone haufig benutzt (also fast
jeder), riskiert ernsthafte Depressionen.

Das haben Forscher der University of Auckland festgestellt.

Der Grund ist ganz einfach: Wer viel textet und surft, Iasst auch viel den Kopf

hangen. Buchstablich.
B

Wir bekommen nicht nur bei Selbstwertproblemen und mieser Stimmung eine
schlechte Korperhaltung, sondern auch anders herum - eine schlechte
Kdérperhaltung krimmt unseren Geist und dampft unser Selbstwertgefuhl.

Nichts anderes passiert, wahrend wir aufs Handy schauen: Kopf runter, Schultern
runter. Nimm einem, der so da steht, das Smartphone aus der Hand und er sieht
aus, als ware er verdammt deprimiert. Dem Gehirn reicht diese Haltung als Signal,
es zieht seinen Schluss aus dieser Haltung.
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Diese Korperhaltung ruiniert neben der Laune auch unser Selbstvertrauen und
unsere Leistungsfahigkeit in Tests sowie die generelle Produktivitat, ausserdem fallt
es uns so schlechter, uns an gute Dinge zu erinnern, wahrend sich die schlechten

nur so aufdrangen.
Uber die Therapie dieser Haltungsstérung siehe hier auf dieser Website!

Und... zum Digital-Detox hier in meinem Blog

Die Arbeitswelt macht depressiv

Die Welt des Lebendigen mit seinen Rhythmen und Zyklen (Atmung, Puls,
Tag/Nacht, Jahreszeiten...) steht im Widerstreit mit dem modernen Projekt des
linearen Fortschritts und des unaufhorlichen Wachstums unserer Wirtschaft, also
mit unserer Arbeitswelt. Dies kann depressiv machen und in ein Burnout flhren.
Es braucht einen neue Versohnung dieser gegensatzlichen Prinzipien, eine
Arbeitswelt, in der auch die_zyklische Regeneration von uns Menschen, aber auch
der Natur um uns Platz hat.

Vertiefen >>> Sternstunde Philosophie, 01/24 mit Thomas Fuchs, Psychiater und

Philosoph

Spataufstehen macht depressiv

Um 23% liesse sich das Risiko einer Depression verringern, wenn Spataufsteher
eine Stunde fruher aufstunden (und zu Bett gingen). Zu diesem Ergebnis kommen
Forscherinnen und Forscher nach der Auswertung von Daten aus mehreren Studien.
Wurden Spataufsteherinnen es schaffen, zwei Stunden friher aus dem Bett zu
kommen, liesse sich das Risiko weiter senken. Sie sollten tagsuber moglichst viel

Licht bekommen. (lyas Daghlas u.a.: Genetically proxied diurnal preference, sleep timing, and risk
of major depressive disorder. JAMA Psychiatry, 2021)

Antibabypille und Depression

Spatestens seit 2016 wird die Depression bei jungen Frauen untrennbar mit der Pille
verbunden. Damals zeigte eine grosse Untersuchung aus Danemark, dass Frauen,
die mit der Pille verhiteten, ein um 80 Prozent hdheres Risiko hatten, in eine
Depression zu rutschen. Die Selbstmordrate war sogar dreimal so hoch wie in der
Kontrollgruppe (die absoluten Suizidzahlen lagen mit 71 Fallen unter den 500.000


https://www.dr-walser.ch/rundruecken/#ihunch
https://walserblog.ch/2022/06/26/digital-detox/
https://walserblog.ch/2016/06/18/rhythmen/
https://youtu.be/VOPl3SqYLmk?si=QALIgaH-KrP0Zr5w
https://youtu.be/VOPl3SqYLmk?si=QALIgaH-KrP0Zr5w
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Befragten allerdings auf sehr niedrigem Niveau).

Den negativen Einfluss auf die Stimmung bestatigte aber zuletzt im Juni 2023
nochmals eine grosse Studie mit britischen Daten: Hier war das Risiko depressiver
Symptome bei Patientinnen, die sich in ihrer Jugend fur die Pille entschieden hatten,
um 130 Prozent erhoht.

Diagnostik-Test

Sich selber testen: PHQ-Test!

...und eher fur Fachkrafte:

Sehr hilfreich zur Abgrenzung gegen eine Demenz (Alzheimer) ist die oben
beschriebene Cornell-Skala, die sich vor allem auf Beobachtungen der Pflegenden
stutzt.

Die Hamilton-Skala (Hamilton Rating Scale of Depression - HRSD) ist ein
standardisiertes diagnostisches Instrument fur den Arzt zur Beurteilung des
Schweregrades einer Depression. Die Hamilton Skala dient insbesondere dazu, die
Wirksamkeit verschiedener Therapien, z.B. von Medikamenten in
Zulassungsstudien, zahlenmassig exakt zu erfassen. Die Skala wurde 1960 von dem
deutschstammigen englischen Psychiater Max Hamilton ("Himmelschein”)
eingefuhrt.

In der ursprunglichen, auch heute noch oft verwendeten Fassung, werden 21
Symptomenkomplexe systematisch vom Untersucher mit Punkten bewertet.
Untersuchungspunkte sind z.B. die depressive Stimmung (Traurigkeit,
Hoffnungslosigkeit, Hilflosigkeit, Wertlosigkeit), Schuldgefuhle,
Selbstmordgedanken, Schlafstorungen, kérperliche Beschwerden, Sexualitat,
Gewichtsverlust.

Die Bewertung erfolgt aus dem Punktetotal. Je hdher die Punktzahl, um so starker
ist die Depression. 66 ist die hochste, 0 die niedrigste erreichbare Punktzahl. Es gibt
keinen “Normalwert”, aber es hat sich eingeburgert, ab 10 Punkten von einer
leichten, ab 20 von einer mittelschweren und ab 30 von einer schweren Depression
zu sprechen.

Die Hamilton Scale in Englisch zum Download - Testinstrument fiir Arzte,
ungeeignet zur Selbstdiagnose!



http://www.dr-walser.ch/cornell-depressionsskala.pdf
http://www.dr-walser.ch/hamilton-scale.pdf
http://www.dr-walser.ch/hamilton-scale.pdf
http://www.dr-walser.ch/hamilton-scale.pdf
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Kardiovaskulare Erkrankungen und Depression

Diese zwei Krankheiten scheinen haufig gekoppelt zu sein. Nach einem Herzinfarkt
besteht ein 6-fach erhohtes Risiko fur eine Depression und nach Hirnschlag ein 3-
faches oder hoher (Lesperance et al. Psychosomat Med 1996; Morris et al. Am | Psychiatry 1993).

Depression fordert gestorte
Schmerzwahrnehmung im Darm und damit den
Reizdarm

Depression und Angststorungen sind haufige, d.h. in etwa 40% Komorbiditaten des
Reizdarmsyndroms. Aktuelle Daten weisen nun in Richtung einer gestorten
Verarbeitung viszeraler Schmerzreize in den Gehirnen von IBS-Patienten
(Neuroinflammation). Diese Auffalligkeiten sind umso ausgepragter, wenn Patienten
deutlichere Anzeichen einer Depression zeigen. Sie sind weniger gut in der Lage,
Schmerzsignale aus dem Darm zentral zu unterdrtcken.

Zudem gibt es einen klaren Zusammenhang einer verarmten Darmbesiedlung
(ungunstiges Mikrobiom) mit der Depression: siehe hier: Mikrobiom-und-

Depressionen.pdf!

Es existiert aber das Paradoxon!

Mannliche Vegetarier konnten ein hdheres Risiko fur Depressionen haben als
Manner, die Fleisch essen! Darauf deutet eine Studie der USamerikanischen
National Institutes of Health (NIH) mit mehr als 9.600 Mannern hin:
Vegetarische Kost bei Mannern mit mehr Depressionen assoziiert.pdf

Familiar gehauft

Es gibt Dispositionen zur Depression (gehauft in Familien). Es existiert dann der
Aspekt einer sog. Vererbung. Ich sage ,,sogenannt”, da genauso bei einer familiaren
Situation das Erleben der Nichtkontrolle von Unangenehmen eine Verringerung der
Motivation, eine Passivitat, eine Hilflosigkeit hervorrufen kann (also doch keine
.vererbung“).


http://www.dr-walser.ch/reizdarm/
http://www.dr-walser.ch/Mikrobiom-und-Depressionen.pdf
http://www.dr-walser.ch/Mikrobiom-und-Depressionen.pdf
http://www.dr-walser.ch/depression_und_vegetarisch.pdf
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Das erschopfte Selbst

Die heutige Haufung von Depressionen und Suchtkrankheiten aller Art fUhrt man
auch auf die Uberforderung des heutigen Menschen zuriick, in Erfillung des
Versprechens der autonomen Persdnlichkeit jederzeit flr alles selbst verantwortlich
sein zu sollen. Depressiv wird der Mensch demnach nicht, weil ihm Moglichkeiten
verwehrt bleiben, sondern weil er die lllusion ertragen muss, dass ihm alles madglich
ist. Unter diesem Druck fallt er empfindungslos zusammen und explodiert in der
Sucht nach Reizen.

Druckte Menschen friher eher die Tatsache nieder, dass sie keine (oder kaum eine)
Wahl hatten - wobei sie eben darin Statussicherheit, eventuell auch Seelenruhe
finden konnten - wird nunmehr die Wahl die Norm und die Unsicherheit ihr Preis.

Bewegungsarmut und Depression

Sicher 40% aller leichten Depressionen kommen ursachlich aus einem
Bewegungsmangel im Alltag! Das Risiko ist um das Dreifache verglichen mit der
Durchschnittsbevolkerung erhoht. Weiterlesen >>>

Endogen?

~Endogene” Depression (also von innen kommend) heisst vorerst mal: nicht
induziert (z.B. durch andere schwere psychische oder korperliche Krankheit), nicht
postinfektios (nach schwerer Infektionskrankheit), nicht traumatisch (z.B.
frahkindliche Trennung) - nicht ,reaktiv” also.

~Endogen” wurde auch wieder popular, da der Hirnstoffwechsel von Depressiven
offensichtlich anders funktioniert und dies der Ansatz der antidepressiven
Medikamente ist, die diesen Stoffwechsel wieder normalisieren und damit der
Mensch Uberhaupt wieder fahig ist, die Denkmuster zu verandern. Diese
Hirnstoffwechselstorung als Ursache und nicht als sekundares Phanomen zu sehen,
ist aber rein hypothetisch.

Wir als Betreuer mussen die Hoffnung Ubernehmen, weil wir wissen, das
Medikamente und Psychotherapie helfen kdnnen. Wir mussen die Frequenzen
wieder etwas zum schwingen bringen (,,es gilt das Herz zu ruhren, des Kénigs
steinern Herz...”). Denn die Sinne etwas wahrzunehmen, sind beim Depressiven
immer noch offen - im Gegensatz zum Geist.



Depression | 23

Burnout und Depression

Es ist umstritten, wo die Definition eines ,,Burnout” beginnt und wo die einer
,Depression“ aufhért. Uberschneidungen sind gross - Unterscheidung nur partiell
maoglich. Die Prophylaxe beider Zustande ist ahnlich - die Therapie zum Teil und
betrifft beim Burnout haufiger in Arbeitssituationsverbesserungen: siehe dazu_die
eigene Seite Uber das ,Burnout” auf dieser Website.

Therapieansatze

Was tun?

Als Hausarzt interessiert mich zuerst mal:

Wie steht es um Ihre engsten Beziehungen?

Wie zufrieden sind Sie mit Ihrer Wohnsituation?

Und wie am Arbeitsplatz?

Dies waren die drei wichtigsten Bereiche des Lebens, die zu kérperlicher und
seelischer Gesundheit beitragen. Stimmt es hier nicht, kann eine Depression die
Folge sein.

Es sind auch vor allem in obigen drei Dingen die eigenen Bedurfnisse, der ,Innere
Ruf“, deren Nicht-Befolgen in eine Depression munden kann!

Bei einer Depression kommt es darauf an, sich gerade gegenteilig zu verhalten wie
mit Depression. Also etwa so:

e Kopf rauf. Blick nach vorn.

» Sorgfaltige Kleidung tragen. Sich schon machen.

Musik. Singen unter der Dusche - und ausserhalb (siehe unten).

Sport. Rausgehen.

Mit allen moglichen Leuten zu Spaziergangen abmachen.

Ein Internet/Social Media welches mir dient und von dem ich nicht beherrscht
werde!

Chorsingen hilft gegen Depressionen. Dies zeigt eine Ubersichtsstudie der
University of Queensland, Australien. Die Forscher analysierten dazu sieben Studien
und fanden heraus: Durch das Gruppensingen fuhlten sich die Teilnehmer weniger
psychisch belastet. Regelmassiges Chorsingen macht Menschen emotional starker


http://www.dr-walser.ch/burnout/
http://www.dr-walser.ch/burnout/
http://www.dr-walser.ch/gesund/
https://walserblog.ch/2022/06/26/digital-detox/
https://walserblog.ch/2022/06/26/digital-detox/
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und gibt ihnen Lebenssinn.
(,,The European Journal of Health”, 2018)

* Immer sollten personliche, soziale Missstande aufgedeckt, angeschaut und
verandert werden. Auch deshalb ist eine Gesprachs- oder andere
Psychotherapie (auch eine Paartherapie kann sehr forderlich sein) bei
einem Psychologen/-In oder psychotherapeutisch ausgebildeten Psychiater
oder Hausarzt sehr erlésend. Ihr Hausarzt kennt gute Adressen oder kann
Ihnen auch selbst mit Gesprachen und ev. sogar Medikamenten helfen. Er
sollte auch seltene Ursachen, die zu denselben Symptomen fuhren konnen,
ausschliessen (z.B. Veranderungen des Hirns).

Schwerpunkte der Paartherapie bei Depression ist die Forderung der
Kohasion des Paares, der gegenseitigen Unterstutzung, der Kommunikation der
Partner, der gegenseitigen Akzeptanz und der Unabhangigkeit/Autonomie -
aber auch der Abbau von ambivalentem Verhalten, Drohungen bezuglich
Trennung, abschatziger Kritik/Abwertung, inadaquater Unterstutzung und der
Monotonie in der Beziehung (siehe auch meine Seite Uber_,besseren Sex“!).
Zur Personlichkeitstheorie siehe hier oben >>>

 Bezwingen Sie negatives Denken:
Alle Menschen haben die Tendenz, mehr tUber schlechte Erfahrungen
nachzudenken als Uber positive. Das ist eine evolutionare Anpassung - das
Uberwinden von gefahrlichen oder verletzenden Situationen, die uns im Laufe
des Lebens begegnen (Mobbing, Trauma, Verrat), hilft uns, sie in Zukunft zu
vermeiden und in einer Krise schnell zu reagieren.
Aber das bedeutet, dass Sie etwas harter arbeiten mussen, um Ihr Gehirn zu
trainieren, negative Gedanken zu uberwinden. Und so geht’s: Versuchen Sie
nicht, negative Gedanken zu stoppen.
Wenn Sie sich sagen: ,Ich muss aufhdren, dariber nachzudenken®, werden Sie
nur noch mehr daruber nachdenken. Machen Sie sich stattdessen lhre Sorgen
zu eigen. Wenn Sie sich in einem negativen Kreislauf befinden, benennen Sie
ihn: ,lch mache mir Sorgen um Geld.” ,Ich bin besessen von den Problemen
auf der Arbeit.” Behandeln Sie sich selbst wie einen Freund.
Wenn Sie sich selbst gegenuber negativ eingestellt sind, fragen Sie sich,
welchen Rat Sie einer Freundin geben wirden, die niedergeschlagen ist.
Versuchen Sie nun, diesen Rat auf sich selbst anzuwenden. Stellen Sie lhre
negativen Gedanken in Frage.
Sokratisches Hinterfragen ist der Prozess des Hinterfragens und Anderns


http://www.dr-walser.ch/depression/#differentialdiagnose
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irrationaler Gedanken. Studien zeigen, dass diese Methode
Depressionssymptome reduzieren kann. Das Ziel ist, Sie von einer negativen
Denkweise (,Ich bin ein Versager.”) zu einer positiveren zu bringen (,,Ich habe
in meiner Karriere viel Erfolg gehabt. Dies ist nur ein Ruckschlag, der nicht auf
mich zuruckfallt. Ich kann daraus lernen und besser werden.”) Hier sind einige
Beispiele fur Fragen, die Sie sich stellen kdnnen, um negatives Denken
herauszufordern. Schreiben Sie zunachst Ihren negativen Gedanken auf, z. B.
»Ich habe Probleme bei der Arbeit und zweifle an meinen Fahigkeiten.”
Fragen Sie sich dann: ,,Was sind die Beweise fur diesen Gedanken?*

~Beruht er auf Fakten? Oder auf Gefuhlen?“

~,Konnte ich die Situation falsch interpretieren?”

~Wie konnten andere Menschen die Situation anders sehen?

~Wie wurde ich diese Situation sehen, wenn sie jemand anderem passiert
ware?” Die Quintessenz: Negatives Denken passiert uns allen, aber wenn wir
es erkennen und dieses Denken hinterfragen, machen wir einen grossen
Schritt in Richtung eines glucklicheren Lebens.

Dann machen Sie die »Was gut gelaufen ist«-Ubung:

Es gibt gute evolutionare Grunde daflr, dass die meisten von uns nicht
annahernd so geubt darin sind, der guten Ereignisse eingedenk zu sein, wie sie
im Analysieren unglucklicher Vorfalle sind. Jene unter unseren Vorfahren, die
viel Zeit damit verbracht haben, sich im Sonnenschein angenehmer Ereignisse
zu rakeln, wahrend sie sich besser auf Schlimmes vorbereitet hatten, haben
die Eiszeit nicht Uberlebt. Um also die naturliche Neigung unseres Gehirns, sich
auf Katastrophen einzustellen, Uberwinden zu kdnnen, mussen wir an der
Fahigkeit des Denkens an Dinge, die gut gelaufen sind, arbeiten und sie
einuben. Nehmen Sie sich in den folgenden Wochen jeden Abend, bevor Sie ins
Bett gehen, zehn Minuten Zeit fiir diese Ubung. Schreiben Sie drei Dinge auf,
die heute gut gelaufen sind und warum sie gut gelaufen sind. Sie kdnnen ein
Tagebuch oder Ihren Computer dazu verwenden, diese Ereignisse festzuhalten,
aber es ist wichtig, dass Sie eine greifbare Aufzeichnung besitzen. Die drei
Dinge mussen nicht weltbewegend wichtig sein (»Mein Mann hat heute auf
dem Heimweg mein Lieblingseis zum Nachtisch besorgt«), aber sie konnen das
natdrlich auch sein (»Meine Schwester hat heute einen gesunden Jungen zur
Welt gebracht«). Beantworten Sie nach der Benennung des positiven
Ereignisses auch die Frage: »Warum ist es dazu gekommen?« Wenn Sie zum
Beispiel geschrieben haben, dass Ihr Mann Eiscreme besorgt hat, dann
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notieren Sie: »Weil mein Mann manchmal sehr aufmerksam ist« oder »Weil ich
daran gedacht habe, ihn anzurufen und ihn daran zu erinnern, in den
Supermarkt zu gehen«. Oder wenn Sie geschrieben haben: »Meine Schwester
hat gerade einen gesunden Jungen zur Welt gebracht«, dann konnten Sie als
Grund angeben: »Weil der liebe Gott es gut mit ihr meint« oder »Weil sie
wahrend der Schwangerschaft alles richtig gemacht hat«.

Daruber zu schreiben, warum die positiven Ereignisse in Ihrem Leben
geschehen sind, mag sich zuerst seltsam anfuhlen, aber bleiben Sie eine
Woche lang dabei. Es wird immer leichter werden. Es ist wahrscheinlich, dass
Sie nach etwa sechs Monaten geradezu sichtig nach dieser Ubung sind und
weniger deprimiert und gltcklicher sein werden.

(aus: Flourish - wie Menschen aufblihen: Die Positive Psychologie des
gelingenden Lebens, Martin Seligmann)

Das beste antidepressiv wirksame Medikament ist die ERNAHRUNG!

Nichts bringt besser positive Gefuhle zum Vorschein als Essen, das mit Liebe
gekocht wurde.

Vegetarische Ernahrung verbessert stark unser Mikrobiom (Darmbesiedlung
mit Bakterien) und damit eine Depression! Dies gilt vielleicht fur Manner nicht!
Dabei aber das Eisen und Vitamin B12 im Blut im Auge behalten, da eine
Mangel Depressions- ahnliche Symptome (Mudigkeit...) machen kann.
Kurzfasten, optimal als 16:8 wirkt antidepressiv, wahrscheinlich Uber eine
stark antientzundliche Wirkung (gegen die Neuroinflammation).

Viel Fisch, aber auch Walnusse, Oliven-, Raps- und Leindl in der Ernahrung
stabilisiert auch die Seele. Ein niedriger Omega-3-Fettsauren-Spiegel fuhrt zu
Serotoninmangel, was depressive Storungen hervorrufen kann.

Ein Therapieversuch mit Fischol-Kapseln jedoch scheint nach neusten Studien
sogar kontraproduktiv! Eine Studie mit rund 18 000 Probanden aus dem Jahr
2021 gezeigt, dass bei Uber 50-jahrigen Personen, die Omega-3 mit
Fischolkapseln supplementierten, das Risiko einer Depression anstieg.

V.a. in der Schwangerschaft hat die Mutter einen besonders hohen Omega-3-
Bedarf - das Depressionsrisiko ist dann auch massiv erhdht. Fettiger Meerfisch
und Leindl (jeden Tag ein bis zwei Essloffel) sind also in der Schwangerschaft
sehr wichtig.

Eine Mediterrane Diat (Vollkornprodukte, Gemuse, Hulsenfrlchte, Frichte,
Fisch, low-fat und ungesusste Milchprodukte, mageres rotes Fleisch, Geflugel,
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rohe ungesalzene Nusse, Eier, Olivendl, ...), bis 2 Glaser Wein pro Tag) wirkt
prophylakt|sch und auch therapeutlsch gegen eme Depressmn'

e Wer im Alter Depressionen vorbeugen maochte, sollte grinen Tee trinken - vier
Tassen pro Tag halbieren das Risiko nahezu! (Takahashi H, Am | Clin Nutr
2009; 90: 1615-1622)

* Dunkle Schokolade: Neuere Studien zeigen eine klar antidepressive Wirkung.
»,Das Problem ist, wenn man Menschen sagt, dunkle Schokolade sei gut, dann
essen sie wahrscheinlich eine Menge dunkler Schokolade anstelle von Obst
und Gemuse. Vor allem ist aber Bewegung und eine gute, ausbalancierte
Ernahrung wichtig”, betont Riba im Begleittext der Studie.

e Mehr Uber Ernahrung und Depression hier in meinem Blog:
http://walserblog.ch/2015/10/09/brainfood/ !

e Depression und Hypnose:

Hypnose ist weit mehr ist als ein billiger Trick - auch bei Depression und Angst.
Ihre Wirksamkeit wurde wiederholt wissenschaftlich belegt. Es existieren
mehrere Metaanalysen, das sind Auswertungen maoglichst aller relevanten
Studien, die es zu einem Thema gibt. Zwei Metaanalysen von 2019 stellen eine
Wirksamkeit bei Depressionen und Angstzustanden fest.

* Depressionen und psychodelische Drogen wie Ketamin!

* Der Verzicht auf die eigene Bedirfnis kann in eine DEPRESSION
fuhren!
Fragen nach den Ausnahmen: kein Problem ist standig da oder immer gleich
stark. Also Fragen nach problemfreien oder problemarmen Zeiten...
Hier ist besonders wichtig, welche Teile des Lebens noch gelingen, wo es
Inseln des Erfolges und der Zufriedenheit gibt. Was macht trotz Depression
noch Freude oder was hat friher Freude bereitet (Freudentagebuch!)?!
Welche positiven Effekte hat die Depression im System, im
Lebenszusammenhang?
z.B. Ich bekomme eine Pause, wenn ich uberfordert bin... ich werde in Ruhe
gelassen...
Ich werde endlich beachtet und ein wenig versorgt... die anderen verlangen
nicht mehr soviel von mir...
Ich kann erleben, wer wirklich fur mich da ist, wer mich wirklich so liebt, dass
er auch so zu mir steht...


http://www.evimed.ch/journal-club/artikel/detail/therapie-einer-depression-mit-diaet/
http://www.evimed.ch/journal-club/artikel/detail/therapie-einer-depression-mit-diaet/
http://www.dr-walser.ch/gruentee.pdf
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https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00029157.2018.1489777
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/00029157.2018.1489777
https://colab.ws/articles/10.1080%2F00207144.2019.1613863
https://walserblog.ch/2018/06/21/drogen-als-psychotherapie/
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Depressives Verhalten fuhrt oft dazu, dass andere mehr Verantwortung
ubernehmen, mehr Rucksicht nehmen... So tritt Entlastung fur den Leidenden
auf...

Eine Art Notbremse, ein FrUhwarnsystem...

Normalerweise kann ich nicht Nein sagen - jetzt geht es nicht anders...

Losungsorientiert ist auch die ,Wunderfrage,: Wenn uber Nacht ein Wunder
passieren wurde und das Problem wurde wie weggezaubert aus dem Leben
verschwinden: Was ware morgen anders?

Woran wurdest Du nach dem Aufwachen als Erstes bemerken, dass das Problem
weg ist? Ganz konkret?

Was wurdest du am Morgen danach als Erstes tun? Was dann?

Wer wurde als Erster bemerken, dass das Problem weg ist? Wer dann?

Was wurdest du am meisten vermissen in deinem Leben, wenn das Problem
ploétzlich weg ware?

Wenn du einen Grossteil der Probleme bewaltigt hast, wie sehe dann dein Leben
aus, was wurdest du anders machen als heute?

Woran wurden die anderen eine Behebung/Verbesserung des Problems
festmachen?

Wer wurde am meisten Uberrascht sein?

Wer wurde stark, wer schwach und wer gar nicht darauf reagieren, wenn es weg
ware? Wie stark wurde jeder reagieren? Kannst du dies auf einer Skala von 1 bis 10
einschatzen (je hoher der Wert, desto grosser die Reaktion)?

¢ Ein alter Indianer erzahlt seinem Enkel: »In meinem Herzen leben

[ zwei Wolfe. Der eine ist der Wolf der Dunkelheit, der Angst, des

Misstrauens und des Neides. Der andere Wolf ist der Wolf des

| | Lichtes, der Liebe, des Vertrauens und der Lebensfreude. Beide

/ Wolfe kampfen oft miteinander.« Welcher Wolf gewinnt?«, fragt
der Enkel. »Der, den ich fiittere«, sagt der Indianer.

* Achtsamkeitstraining, z.B. die Mindfulness-BasedCognitiveTherapy (MBCT)
kann den Betroffenen einen Weg weisen, ihren Angsten und depressiven
Episoden entgegenzutreten, sich selbst aus den dusteren Gedankenzirkeln zu
befreien und vor Ruckfallen zu schitzen. Achtsamkeit hilft, satt im Tun-Modus,
im Sein-Modus offen zu sein fur die Erfahrung im jeweiligen Augenblick, ohne
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sie verandern zu wollen.
Literatur dazu: Petra Meibert: Der Weg aus dem Grlibelkarussel. Achtsamkeitstraining bei

Depression, Angsten und negativen Selbstgespréchen. Das MBCT-Buch. Késel, 2014.
Siehe dazu auch die zeitliche Zusammenhang zwischen Depression und Angst
- und der Ausweg Uber die ,Mitte“, uber das , Hier und Jetzt"“!

» Sicher 40% aller leichten Depressionen kommen ursachlich aus einem
Bewegungsmangel im Alltag! Das Risiko ist um das Dreifache verglichen mit
der Durchschnittsbevolkerung erhoht.

Hier wird auch immer als zentrales Thema, die Besserung einer
Neuroinflammation durch Bewegung angesehen.

Was also bei Depressionen immer auch positiv wirkt sind tagliche Waldlaufe,
Wanderungen oder andere korperliche Betatigungen (Joggen: siehe hier!)

(30 Minuten taglich, gemass British Journal of Sports Medicine, Bd.35, S.114 - siehe auch
Lawlor DA, Hopker SW. BMJ 2001; 322: 763-7).

Die Dosis macht’s! Sport scheint die seelische Gesundheit deutlich zu
verbessern - doch zu viel bewirkt das Gegenteil! In einer Querschnittsstudie
zeigten 3 bis 5 Trainingseinheiten massiger Intensitat pro Woche zu je
45 Minuten die besten Ergebnisse. (Sammi R. Chekroud und Kollegen in Lancet
Psychiatry, 2018). Mehr war viel schlechter!

Bei 44% aller leichten Depressionen ist der Bewegungsmangel sogar die
Ursache!

Eine Metaanalyse mit 218 Originalarbeiten (14 170 Teilnehmende,
495 Behandlungsarme) verglich den antidepressiven Effekt verschiedener
Sportarten gegenuber herkdmmlichen Behandlungsoptionen (selektive
Serotonin-Wiederaufnahmehemmer [SSRI], Psychotherapie). Den besten Erfolg
zeigten Spazieren («walking»), Joggen, Yoga und Krafttraining, wobei die
Wirksamkeit mit der Intensitat der Aktivitat korrelierte. Insgesamt waren die
erzielten Behandlungseffekte vergleichbar mit psychotherapeutischen und
pharmakologischen Ansatzen, auch schnitt die Kombination von SSRI und
Aktivitat besser ab als die isolierte medikamentose Therapie. Die Studie
unterstreicht damit den wichtigen Stellenwert korperlicher Aktivitat in der
Behandlung einer Depression. (BMJ. 2024, doi.org/10.1136/bmj-2023-075847)

e Schaukeln hilft auch: Es sollten aber schon ein bis zwei Stunden taglich sein
(Schaukelstuhl, etc.

* Yoga ist nicht nur gut fur den Koérper, sondern es ist auch gleich wirksam wie
eine Psychotherapie. Zu diesem Ergebnis kommen Psychologen der Universitat
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Jena. Sie werteten 25 Studien mit Uber 1300 Personen aus. Alle von ihnen
machten klassisches Hatha-Yoga mit Atem- und Kérperibungen, um
psychische Stdrungen wie Depression, Stichte oder Angste zu
behandeln.(Deutsches Arzteblatt,2016 - Studie aus Jena)

Neu wird auch wieder ,partieller Schlafentzug” als ausserst erfolgreich
beschrieben: Wahrend der zweiten Nachthalfte mussen sie wach bleiben (d.h.
Wecker auf 2 - 3 Uhr stellen, falls sie um 22 oder 23 Uhr ins Bett gehen). In
einer Woche wiederholen sie dies in drei Nachten und stoppen dann wieder.
Dies ergibt bereits in 2/3 aller Falle eine anhaltende Besserung. Bereits nach
der ersten Nacht merken sie Ubrigens genau, ob diese Methode bei ihnen
anschlagt, denn schon dann sollte eine klare stimmungsaufhellende Wirkung
vorhanden sein.

Der Nachteil dieser Therapie liegt auf der Hand: die Mudigkeit.

An der Freiburger Uniklinik wird deshalb ein anderes Verfahren erprobt: der
Schlafentzug mit anschliessender Schlafphasenverschiebung. Nach einer
vollstandig durchwachten Nacht durfen die Patienten taglich sieben Stunden
schlafen, allerdings zu vorgezogenen Zeiten: in der ersten Nacht von funf Uhr
nachmittags bis Mitternacht, in der zweiten von sechs bis eins usw., bis sie
nach einer Woche wieder gewohnliche Schlafenszeiten erreicht haben.

Bei Depressiven scheint in irgendeiner Weise die Synchronisierung von Schlaf-
Wach-Zyklus und inneren Rhythmen gestort zu sein. Dafur gibt es
verschiedene Anhaltspunkte: Viele Patienten fuhlen sich morgens besonders
mies und abends relativ gut. Diese Leute sprechen ubrigens besonders gut auf
Schlafentzug und Schlafphasenverschiebung an!

Ausserdem wirkt der partielle Schlafentzug in der zweiten Nachthalfte etwas
besser als in der ersten. Und Vormittagsnickerchen nach einer durchwachten
Nacht fuhren haufiger zu einem Ruckfall in die Depression als
Nachmittagsnickerchen.

Dies alles bestatigt eine Hypothese, dass es in den fruhen Morgenstunden eine
kritische Phase gibt. Schlaft ein depressiver Mensch zu diesem Zeitpunkt, wird
eine Art Schalter umgelegt, der die Stimmung verschlechtert. Bleibt er
hingegen in der kritischen Phase wach, umgeht er den Absturz in die
Schwermutigkeit.

Lichttherapie: Winterdepressionen, d.h. depressive Verstimmungen in der
sonnen- und lichtarmen Jahreszeit (auch saisonale Depression genannt,
seltener existiert also auch eine Sommerdepression!) kann durch
morgendliches (zwischen 5:30 und 9:00) anstrahlen von 2’500 (fur ein bis zwei
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Stunden) bis 10°'000 (wahrend 30 Minuten) Lux-Lampen (weisse
Leuchtstoffrohren) sehr positiv beeinflusst werden. Bereits nach 10 bis 14
Tagen hebt sich die Stimmung. Es wird empfohlen, eine Lichttherapie solange
durchzufthren, bis die Fruhjahrssonne wieder mehr Licht liefert. (z.B. Archives of
general Psychiatry, Vol. 58, No.1 (2001), S.69 - 75).

R

Eine Moglichkeit ,naturlicher” Lichttherapie besteht darin, dass die
Morgendammerung simuliert wird: noch wahrend die Betroffenen schlafen,
wird ein Licht eingeschaltet und Uber ein bis zwei Stunden langsam heller
gemacht, bis zur ungefahren Aufwachzeit die volle Lichtstarke erreicht ist.
Winterdepressionen sind (im Gegensatz zur selteneren Sommerdepression)
haufig von so genannten atypischen Depressionssymptomen begleitet; dazu
gehoren zum Beispiel vermehrter Schlaf und verstarkter Appetit (vor allem fur
Susses) mit Gewichtszunahme.

Auf www.chronobiology.ch findet sich eine Liste, welche die Schweizer
Institutionen angibt, in denen eine Lichttherapie maoglich ist. Diese Seite liefert
auch weitere nutzliche Infos, wie z.B. Adressen von Firmen, die Tischgerate fur
die Heim-Lichttherapie vertreiben.

Gemass neueren Studien hilft die Lichttherapie aber auch samtlichen tuber

60jahrigen mit Major Depression: 1 Stunde morgens mit ca. 7500 Lux! (- Arch Gen
Psychiatry 68(1):61-70, January 2011 © 2011 to the American Medical Association; Bright Light Treatment in
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Elderly Patients With Nonseasonal Major Depressive Disorder-A Randomized Placebo-Controlled Trial. Ritsaert
Lieverse, Eus et Al.)

Botulinumtoxin unter die Haut zwischen die Augen gespritzt, dort wo sich die
Zornesfalten bilden, kann eine (auch schwere) Depression stark verbessern.
Als Begrundung wird die sogenannte Facial-Feedback-Hypothese angesehen,
eine gegenseitige Wechselwirkung von Emotionen und der Mimik (die
umgekehrte Abhangigkeit ist ja altbekannt). Als Beispiel sind die Versuche
bekannt, dass Menschen Comics anschauen und dabei einen Stift nur mit den
Zahnen und nicht mit den Lippen im Mund halten. Diese Aktivierung der
Lachmuskeln macht, dass die Comics lustiger empfunden werden!

Diese Ruckkoppelung vermag Botulinumtoxin nun offenbar zu unterbrechen.
(| Psychiatr Res. 2012 Feb, Facing depression with botulinum toxin: A randomized controlled
trial. Wollmer)

Bei alteren Menschen mit Depression wirkt auch sehr gut:
- mehr Kinobesuche

- mehr Konzerte, Opern, Theater,...

- mehr Kunstausstellungen!

Medikamente Antidepressiva:

Antidepressiv wirkende Medikamente (SSRI) kdnnen allein genommen oder mit
Psychotherapie kombiniert werden. Sie sind laut umfassenden und neueren
Studien leider nicht so wirksam, wie sie dargestellt werden. Psychotherapie ist
bei leichten und mittelgradigen Depressionen wirksamer, als Medikamente es
sind. Das gilt nicht unbedingt fur die Akutbehandlung, wohl aber fur die
Wirkung auf lange Sicht.. Medikamente fUhren nach Absetzen haufiger zu
einem Ruckfall. Das Risiko fur eine erneute depressive Episode steigt nach
erfolgreicher Behandlung durch ein Medikament allein um das Drei- bis
Funffache. Bei frihzeitiger psychotherapeutischer Behandlung sinkt aber das
Risiko fur weitere Depressionen (Robert DeRubeis, Nature Review Neuroscience).
Antidepressiva konnen die Plastizitat erhohen - unter bestimmten
Bedingungen:

Auch herkdmmliche Antidepressiva erhdohen die Plastizitat im Gehirn, wie
Forscher beim Ketamin gefunden haben, und zwar, indem sie an Kalzium-
Kanale von Nervenzellen andocken. Sie binden ausserdem - genauso wie
Ketamin - an spezielle Rezeptoren der Hirnzellen und verandern deren Gestalt,
sodass ein bestimmter Wachstumsfaktor besser andocken kann. Er sorgt dafur,


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/22364892#
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dass mehr dieser Rezeptoren in die Hulle der Nervenzellen eingebaut werden
und verstarkt so die Ubertragung von Signalen (Cell: Casarotto et al., 2021).
Und schliesslich konnte die neue Hypothese sogar eine Erklarung dafur liefern,
warum Antidepressiva kein Allheilmittel sind und nicht in jedem Fall helfen.
Dass sich Hirnzellen besser verschalten, ist namlich nur die Grundbedingung
far die Genesung. Medikamente konnen ein Fenster 6ffnen. Aber damit sich
wirklich etwas zum Guten verandert, muss es draussen etwas Neues zu sehen
geben.

Zum Umlernen braucht es beides, Plastizitat im Hirn und neue Erfahrungen:
Aktivitaten, die Freude bereiten; Menschen, die einem guttun. Und manchmal
eine Psychotherapie.

Tatsachlich wirkt die Kombination von Antidepressiva und
Psychotherapie besser als jede der Behandlungen allein, das zeigen
verschiedene Metaanalysen (World Psychiatry: Cuijpers et al., 2020,Depression
and Anxiety: Cuijpers et al., 2009, Psychological Medicine: Kamenov et al.,
2017 ). Diese Situation wird mit einer Autopanne verglichen: Antidepressiva
konnen das Auto reparieren, aber welche Richtung die Patienten danach
einschlagen, hangt von vielen Faktoren ab. Eine Psychotherapie wirkt wie eine
Beschilderung, die den Weg zur Genesung zeigt.

Die Erkenntnisse der Forscher fugen sich allmahlich zu einem neuen Bild der
Depression - und der Effekte von Antidepressiva: Die Medikamente wirken
vermutlich gar nicht per se stimmungsaufhellend, sondern ermdglichen vor
allem Veranderung, indem sie Menschen empfanglicher fur Einflusse von
aussen machten.

Das wurde auch den merkwurdigen Befund der Wissenschaftlerinnen vom
Istituto Superiore di Sanita erklaren: Wenn das soziale Umfeld stabil ist,
konnen die Medikamente dessen positiven Wirkungen verstarken. Wenn aber
Beziehungen und Sicherheit fehlen, dann kénnen die Pillen auch diese
negativen Einflusse verscharfen!

Umso wichtiger ist es also, dass besonders Patientinnen und Patienten in
schwierigen sozialen Situationen nicht nur Antidepressiva, sondern auch
Unterstutzung von Psychotherapeuten erhalten. Die Realitat sieht jedoch
anders aus: Gerade Kranke mit niedrigem Einkommen, einem geringen
Sozialstatus und ohne Arbeit bekommen haufiger Psychopharmaka auf Dauer
verschrieben. Und wer weniger gebildet ist, nimmt seltener eine
Psychotherapie in Anspruch.

Zudem leiden Menschen mit niedrigem Einkommen und geringer Bildung
ohnehin fast doppelt so haufig unter Depressionen wie Menschen mit einem
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hohen sozialokonomischen Status.

Diejenigen, die es ohnehin nicht leicht haben, trifft es also gleich dreifach
schwer: Sie bekommen eher eine Depression, ihnen helfen Antidepressiva
offenbar im Schnitt weniger gut und sie erhalten seltener eine Psychotherapie.
Hochste Zeit, nicht ein vermeintliches chemisches Ungleichgewicht zu
behandeln - sondern ein soziales.

(zitiert aus_der ZEIT, 28. Marz 2023, von Stefania Kara)

Antidepressiva nutzen nur, wenn der Patient diese auch will und sich eine gute
Wirkung erhofft!

Medikamentdse antidepressive Therapie beginnt man mit niedriger Dosierung,
eventuell zusammen mit Tranquilizer oder Hypnotikum, gibt mdglichst rasch
eine mittlere Dosis und wechselt das Mittel, wenn keine Zustandsverbesserung
nach 3-4 Wochen und Maximaldosis wahrend 10-14 Tagen.

Auch ein hochdosiertes Johanniskraut-Extrakt Uber mindestens 3 und mehr

Monaten eingenommen, kann wesentlich erleichtern. (Achtung: zahlreiche
Interaktionen, die wahrscheinlich zum Teil auf Induktion CYP-450-abhangiger Enzyme beruhen,
sind inzwischen beschrieben: erniedrigte Plasmaspiegel von oralen Antikoagulanzien, Digoxin,
Ciclosporin, Theophyllin und trizyklische Antidepressiva, Durchbruchblutungen unter
desogestrolhaltigen Antibabypillen und Symptome eines Serotoninsyndroms bei Kombination
mit Serotonin-Wiederaufnahmehemmern (neuere Antidepressiva). Zwei Wochen Abstand
zwischen Einnahme von Johanniskraut und den Antidepressiva, aber auch vor
Operationsnarkosen (!) erscheint ratsam. (arznei-telegramm 1/2000, 15)

Psychedelika (Ketamin) gegen Depressionen

Wie wirkt dies?

Der Korper wird leicht und schwebt.

Das unaufhorliche Rasen negativer Gedanken stoppt. Plotzlich kann man sich
auf ein Detail im Raum oder einen kleinen Teil seines Korpers konzentrieren.
Es ist erleichternd, einfach mal eine Pause vom eigenen Kopf zu haben.

Diese Leichtigkeit, diese Pause zu erfahren, ist wichtig flr Patienten, die schon
monatelang depressiv sind. Ketamin zeigt ihnen, dass dieses gute Gefuhl noch
in ihnen steckt, nur durch die Depression verschuttet.

Man muss verstehen, was eine Depression mit der Lernbereitschaft des
Menschen zu tun hat. Lernen ist eine wichtige Aufgabe des Gehirns. Wenn ich
viel Franzosisch spreche, werde ich mit der Zeit immer besser. Das
funktioniert, weil sich die Zellen im Hirn neu verdrahten.

Die Depression dagegen ist eine Fehlfunktion des Lernens. Patienten kreisen
immer um das gleiche Problem oder kommen nicht dber ein Trauma hinweg.
Heilung bedeutet, dass sie lernen, aus diesen Gedankenschleifen
auszubrechen und eine andere Sichtweise auf ihr Problem einzunehmen.



https://www.zeit.de/2022/32/depressionen-serotonin-psychologie
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Man nimmt an, dass Psychedelika bei diesem Lernprozess helfen, indem sie die
Neuroplastizitat erhohen. Das bedeutet: Die Nervenzellen werden
kommunikativer. Ihre Zellfortsatze verlangern und verasteln sich. Sie wachsen
zu Baumchen und nehmen Kontakt mit Nachbarn auf.

Wenn die Nervenzellen Baume sind, so sind Psychedelika ihr DlUnger. Sowohl
Ketamin als auch klassische Psychedelika sorgen dafur, dass die Zellen der
ausseren Hirnrinde ein Molekul herstellen, das die Nervenzellen anregt, zu
wachsen und sich zu vernetzen. Unklar ist noch, wie lange die erhdhte
Neuroplastizitat anhalt.

Aber selbst wenn der Patient nur ein begrenztes Zeitfenster gewinnt, um aus
der Blockade, die die Depression auslost, herauszufinden, reicht das, um eine
neue Erfahrung zu machen. Traut er sich wieder aus dem Haus, dann hat
bereits eine Verhaltensanderung, ein Lerneffekt stattgefunden. Und das
motiviert, weiter an der Depression zu arbeiten.

Man kann sich das auch so vorstellen: Bei einer Depression laufen die
Gedanken wie auf einer vorgespurten Loipe im Schnee. Und das immer wieder
in der gleichen Spur. Einmal drin, kommt man schwer wieder raus.
Psychedelika verwischen diese Loipe. Sie erlauben den Gedanken, neue
Spuren durch den Schnee zu finden.

...und dann noch:

* Viele Internetseiten versprechen Hilfe bei depressiven Stérungen. Doch welche
wirken? Zu den von der Stiftung Warentest als wirksam getesteten Angeboten
zahlt moodgym.de.

Funf Ubungsbldcke auf verhaltenstherapeutischer Basis helfen bei leicht
depressiver Symptomatik, neue Wahrnehmung zu trainieren und
unterstutzendes Verhalten zu lernen, beispielsweise belastende
Gedankenmuster durch neue zu ersetzen.

» Depression & Erschopfung:
kostenlose Onlinetrainings von Universitaten-Gruppe:
https://geton-training.de/: bei Tumorerkrankungen; bei koronaren
Herzkrankheiten; bei Diabetes; bei Ruckenschmerz und Arbeitsunfahigkeit

e und ein interessantes Buch zum Thema:

David Servan-Schreiber: Die neue Medizin der Emotionen: Stress, Angst,
Depression: Gesund werden ohne Medikamente, 2003, Goldmann.

e Liebe und Kunst helfen uns, unsere Melancholie in gute Bahnen zu lenken - das

Gluck, traurig zu sein: Joke J. Hermsen, Melancholie in unsicheren Zeiten.



http://www.moodgym.de
https://geton-training.de/
https://geton-training.de/W-Decide.php
https://geton-training.de/WIDeCAD.php
https://geton-training.de/WIDeCAD.php
https://geton-training.de/Diabetes.php
https://geton-training.de/getBack.php
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HarperCollins, Hamburg 2021

* Randolph Neeses Buch , Good Reasons for Bad Feelings,, lesen.

e« UNTER DER GLASGLOCKE:
Depressionen sind eine Krankheit der Lebenswelt, eine des Leibes, des
Raumes, der Zeit und mithin der Intersubjektivitat. Depressionen haben heisst
keine Zukunft zu haben, weder denken noch fuhlen zu kbnnen, dass sich an
der konturlosen Unzeit, die man sein Leben nennt, irgendetwas andert. Es
heisst, sich nicht da-seiend, nicht prasent zu fuhlen, die Gegenwart als zahe
Dauer zu erfahren - die Zeit zu erleben, anstatt sie zu leben -, und von einer
lastenden Vergangenheit bedroht, beschamt und grausam erniedrigt zu
werden. Was in vermeintlicher Nahe geschieht, flhlt sich unendlich fern an.
Die Welt ist stumm, sie spricht nicht zu dir, oder in bedrohlicher Weise. Das
Bewusstsein fur jeden Horizont ist zerruttet, das Angebot, das einem die Welt
offeriert, verknappt sich auf radikale Weise. Potentialitaten verheissen nichts

mehr, versprechen nur Schlimmeres vom Gleichen.
(Christoph David Piorkowski veroffentlicht am 29 Juni 2022 in PhilosophieMagazin)

Die beste Nachricht kommt ganz zum Schluss: Depressionen kdnnen sehr schwer
sein - aber sie sind fast immer heilbar. Den allermeisten Menschen geht es
irgendwann wieder gut, auch wenn sie sich das in ihren dunkelsten Tagen nicht
vorstellen kdnnen.

Das Leben wird wieder hell und leicht.

Veroffentlicht am 17. Juni 2017 von Dr. med. Thomas Walser
Letzte Aktualisierung:
11. Marz 2026


https://www.randolphnesse.com/good-reasons-book-info
https://www.philomag.de/artikel/das-hautgehaeuse-ein-versuch-ueber-die-depression

