Frage von sucht2003: Hat jemand noch einen anderen Tipp als Johanniskraut gegen depressive Pha-
sen??

Link: http://www.imedo.de/community/questions/show/15196-hat-jemand-noch-einen-anderen-tipp-
als-johanniskraut-gegen-depressive-phasen

von Freestylel ¥

Viel Bewegung Richtung Ausdauersport an der frischen Luft,moglichst viel Tageslicht drauBen "tan-
ken",ne ausgewogene Ernidhrung,die kleine "Siinden" erlaubt z.B.

von Inheil &
Ein freundliches Hallo !
DEPRESSION (Notstand der Seele)! Eine Krankheit die in unserer Gesellschaft sehr stark zunimmt

und zunéchst rein psychischen Ursprungs ist - und so nach und nach zeigen sich dann auch korperliche
Krankheitsymptome.

Vor allem aber eine Krankheit, bei der bis heute noch vieles ungeklirt ist. So konnte sie trotz der im-
mer wieder mit modernsten Methoden vorgenommenen Untersuchungen nicht chemisch nachgewiesen
werden.

Im Anfangsstadium hélt kein Mensch Depressivitit fiir die schwere Krankheit, die sie in Wirklichkeit
ist. Der Betroffene glaubt einfach Stimmungen und Launen unterworfen zu sein. Doch nach und nach
wird er immer empfindlicher, fiihlt sich immer hédufiger durch alle moglichen Kleinigkeiten gestort
und kommt schlieBlich unweigerlich an den Punkt, wo er seinen "Stimmungen und Launen", seinen
Uberempfindlichkeiten hilflos ausgeliefert ist. Der Depressive ist nicht mehr in der Lage, gegen sie an-
zugehen. Ist dieses Stadium erst einmal erreicht, dann treten sehr schnell, neben den seelischen Mi-
Bempfindungen auch korperliche Symptome, vor allem die unterschiedlichsten Schlafstérungen auf.

Sucht der so Betroffene nun érztliche Hilfe, dann beginnt fiir ihn sehr hédufig ein richtiger Leidensweg.
Psychopharmaka der unterschiedlichsten Art mit den niemals ausbleibenden Schiadigungen an Leber
und Nieren, sehr langwierige verhaltentherapeutische Behandlungen bis hin zur klinischen Schockthe-
rapie; schlielich kommen noch Psychoanalysen zur Anwendung, die zwar am Zustande des Patienten
absolut nichts dndern, nach einem bestimmten Zeitraum aber dazu fiihren, da3 der Kranke selbst sich
ununterbrochen und zwanghaft zu analysieren beginnt.

Zu diesem Thema horte ich bei einer entsprechenden Diskussion (Bemerkung eines Arztes): " Was
niitzt es schon einem Selbstmordkandidaten, wenn er weil3, warum er sterben will? Er wird dadurch
kein bi3chen lebensfroher!"

Dieser Satz diirfte die vorstehenden Behandlungsmethoden ziemlich genau klassifizieren. Leider je-
doch sind sie an der Tagesordnung und werden in unserem Lande massenhaft praktiziert.

In diesen Fillen hat sich Hypnosetherapie als ganz besonders wirksam erwiesen, da sie direkt das Un-
terbewulltsein des Menschen ansprechen kann, aus dem ja alle Depressionen entstehen. Da jede De-
pression (mehr oder weniger) von Schuldgefiihlen und vollkommen unmotivierter Angst umgeben ist,
konnen diese Erscheinungsformen (per entsprechender Suggestion) in die jeweilige Behandlung mit
einbezogen werden. Oftmals ist es schon ausreichend, die dem Patienten NICHT bewusste Angst von
ihrem pathologischen UbermaB wieder auf ihr normales und gesundes MaB zuriickzufiihren.

m.fr.Gr. - Inheil



von Ahammer 7

Die Grenzen zwischen Depression und "dunklen Stunden" sind wohl flieBend... Voriibergehenden ein-
schldgigen Problemen begegne ich mit Erfolg mit DANKBARKEIT-Denken: Fiir was kann und sollte
ich dankbar sein ? Da fillt mir eine Menge ein, wenn ich mir bewusst mache, welche Belastungen
Menschen in meiner Umgebung tragen miissen....

"Was ich in meinem Leben dndern kann, dndere ich, was ich nicht dndern kann nehme ich an." und
mache mir kleine Freuden bewuft, die der Alltag schenkt.

Vielleicht hilft Dir das... Herzliche Griile ! Margarete.

von Nina-Nicole 7

Immer etwas Schones im Voraus planen und wenn dann eine depressive Phase kommt an diese Sache
denken.

Manche Betroffene suchen und finden ein schones Hobby.
Ansonsten kann ich Bewegung/Sport an frischer Luft auch nur empfehlen.

Zu den AuBerungen von Inheil: Ich nehme ein Psychopharmaka seit 7 Jahren und habe keine Schidi-
gungen an Leber oder Nieren. Therapeutische Behandlungen konnen erfolgreich sein.

von bermibs <

Nicht zu vergessen die richtige und ausreichende Erndhrung, iiberwiegend vegetarisch mit viel fri-
schem Obst und Gemiise (moglichst biologischer Anbau).

In der Orthomolekularen Medizin wurde ldngst nachgewiesen, dass die meisten Depressionen durch
einen schleichenden bis akuten Mikronéhrstoffmangel verursacht/begiinstigt werden. Der Korper kann
dadurch die erforderlichen Bodenstoffe im Gehirn nicht in ausreichender Menge bilden, die zur Stim-
mungsauthellung erforderlich sind.

Da die "modernen" Lebensmittel immer mehr an notwendigen Mikronéhrstoffen verarmen (auer bio-
logischer Anbau), sollte man gerade in Richtung Depressionen gezielte und ausgewogene Supplemente
in Erwigung ziehen.

Eine gute Grundlage bildet die Indikation in Burgersteins Handbuch Néhrstoffe: Indikation Depressio-
nen

Bei Vitamin C wiirde ich die Spanne auf 5 - 6 Gramm aufwerten. AuBerdem kann man auch zur
grundsitzlichen Starkung des Korpers und jeder einzelnen Zelle noch 200 - 300 mg Coenzym Q10 er-
ginzend einsetzen.

Bei Schlaflosigkeit/-storungen sind zusitzlich auch 3 mg des Schlathormons Melatonin moglich. Es
kurbelt auch die korpereigene Hormonproduktion an, was zu einer besseren Korpersteuerung fiihrt.

Mit dieser Supplementierung ist eine ausreichende Versorgung des Gehirns mit Bodenstoffen gewéhr-
leistet.

Liebe Griille
bermibs



von maschka

Mir half auch eine homoopathische Konstitutionsbehandlung, Kinesiologie und EFT.

von Ahammer ¥
Hallo, wermochte Depressionen loswerden?

Ich halte nichts von sogenannten "Nahrungsergidnzungsmitteln." Sie stellen immer einen Eingriff in
den korperlichen Chemismus dar. Vor allem Hormonbehandlungen konnen sehrgefihrlich werden!

Zunichst sollte man es mal mit "Dankbarkeit" versuchen: da findet man eine Menge, wofiir man dank-
bar sein sollte!

EinSaatgedanke dazu:

"Nicht was auf dich zukommt mach DeinSchicksal aus, sondern wie Du es auffasst und was Du daraus
ma hst...."

"Echte, andauernde Hilfe muss aus uns selbst kommen. Hilfreich ist eine Atemtherapie, Alltag als
Ubung: tief ausatmen....Atem kommen lassen, sich ihm 6ffnen. Mal probieren! Natiirlich moglichst im

Freien, bzw. in guter Luft zu iiben.

Gute Besserung ! Margarete /Lilo Ahammer



