IN DER NATUR

Was kénnen wir von der Natur lernen? Der Herbst und vor allem der

Winter sind ihre ,Depressions-Zeiten". Alles zieht sich zuriick, um sich im
% Frihling wieder mit neuer Kraft zu entfalten. Depression bedeutet Ru-
hephase, Regenerationszeit, Krafte sammeln. Der Riickzug ist also nichts

Destruktives, sondern die Voraussetzung fiir einen Neustart. Sollte das
nicht auch fiir den Menschen in dieser dunklen Jahreszeit gelten?

er Herbst ist in

Gold und Rot-
tonen zu Ende gegan-
gen und hatsich in Grau
verwandelt. Der Baum
vor dem Fenster steht véllig kahl da, ragt nur
mit seinen dunklen Asten in den wolkenver-
hangenen Himmel. Eint6nig, trist, nachdenk-
lich. So mancher gerét in dieser Jahreszeit in
schlechte Stimmung und das hat nicht nur
mit Vitamin D-Mangel, sondern auch mit der
groBen Innenbewegung zu tun, der die ge-
samte Natur jetzt unterworfen ist.

WIE WARE ES, SICH DEM
EINMAL HINZUGEBEN?

Jetzt muss man nicht von einer Veranstal-
tung zur anderen, von einem Punschstand
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zum néchsten hiipfen. Ein stilles Treffen mit
Kerzenlicht, Tee und die Seele entlasten-
den Gesprachen kann in dieser Jahreszeit
viel passender sein. Es missen auch nicht
immer Lésungen fiir Probleme gefunden
werden. Jeder Mensch hat Probleme, im-
mer wieder. Ist das Eine bewdltigt, kommt
oft schon das Néachste. Das muss man
manchmal auch aushalten kénnen. Wenn
wir jeder unser eigener Wald und gleichzei-
tig Forster sind, dann fallen einfach abge-
brochene Aste an und man muss mit dem
toten Holz umgehen lernen. Man tiirmt es
auf und brennt es bei Zeiten ab. Mit Beglei-

tung vielleicht, damit
man nicht gleich den
ganzen Wald dabei
abfackelt.

RUCKzZUG ZzuM KRAFT
SAMMELN

In der Systemischen Therapie sagt man
nicht, jemand ,hat eine Depression”, son-
dern jemand ,verhalt sich depressiv" Da liegt
auch ein Zeitaspekt darin. Jetzt ist es so,
morgen ist es vielleicht anders. Das schafft
Freiraum flr personliche Entwicklung.

Depressiv sein kann einfach auch nur eine
angemessene Reaktion auf die Umgebung
sein, wenn zu viel zusammenkommt und
nicht mehr bewaltigbar ist. Dann muss man
wissen: Es ist in Ordnung in Depression zu




gehen, den Riickzug anzutreten. Es zeigt,
dass man Ricksicht auf sich nehmen will
und seine Krdfte schont, um sich wieder er-
holen zu konnen. Auch der Baum wirkt im
Winter wie tot, in Wirklichkeit hat er aber
seine Krafte nach innen gezogen, konzen-
triert und bewahrt sie und bereitet sich vor,
im Frihling wieder zu blihen. In diesem
Sinne ist die winterliche Depression in der
Natur eine Heilungsphase, die zum Vorbild
werden und konstruktiv erlebt werden kann.

(GEGEN DIE EINSAMKEIT

Studien zeigen, dass Einsamkeit ein gro-
Berer Risikofaktor ist, friihzeitig zu ster-
ben, als flinfzehn Zigaretten am Tag oder
Alkoholismus. Viele suchen ihr

Heil in einer Beziehung, die dann

aber problematisch ist, wenn man

glaubt, bekommen zu mussen, was

man vermisst. Das gehdrt schon

dazu, doch Bedrftigkeit als Be-
weggrund kann sehr schiefgehen.

Bestes Mittel gegen Einsamkeit ist

es, Selbstbezogenheit zu tiberwin-

den und etwas Selbstloses fir an-

dere zu tun. Selbstbezogenheit ist

.das reine Gift" und nicht zu ver-
wechseln mit Selbstreflexion. Wer

sich um andere oder anderes kiim-

mert, kann darin Sinnerflllung

finden und Selbsterméchtigung
erlangen - er kann daran wachsen.

Die Selbstbezogenheit und even-

tuell auch das Sich-Selbst-Bemit-

leiden treten in den Hintergrund.

Etwas Besonders liegt etwa darin,

einen Hund zu adoptieren und seine Be-
dirfnisse zu erflillen. Auf diese Weise kann
die Freude des gliicklichen Hundes auch
Juberspringen”. Wer einen Hund hat, lebt
meist auch gestinder. Der Hund ist auch ein
Trainer, mit ihm muss man rausgehen. Er
hat viel Freude mit einfachsten Dingen und
bringt auf andere Gedanken.

ANTIDEPRESSIVA:
/U OFT, ZU LANGE

Natrlich gibt es auch schlimme Zustdnde,
die drztliche Begleitung und Medikamente
notwendig machen. Aber sicher nicht in
dem AusmaB, wie Antidepressiva verschrie-
ben und geschluckt werden. Oft dazu noch
flr lange Zeit, selbst nachdem etwa ein
Trauerfall oder eine Krise schon ldngst vorbei
ist. Dabei kann sogar Abhdngigkeit von den

Medikamenten entstehen. Haufig wird nicht
beachtet, dass auch auf anderen Wegen ge-
holfen werden kann, etwa wenn N&hrstoff-
méangel die Depression mitverursachen.

(SRUNDLEGENDE
NAHRSTOFFMANGEL
BEI DEPRESSIONEN

Damit wir uns wohlfiihlen und einen guten
Antrieb im Alltag haben, sind die Botenstoffe
Serotonin (,Gliicks- und Wohlfiihlhormon")
und Dopamin (,Antriebs- und Belohnungshor-
mon") notwendig. Der Korper bildet sie selbst.
Belastende Lebensumstinde, Stress oder

Wer sich um andere oder
anderes kimmert, kann darin

Sinnerfillung und Selbstermachtigung

finden und daran wachsen.
o

Burnout kénnen Ursachen fir Depressionen
sein, aber auch Nahrstoffmdngel kommen
in Frage. Wenn grundlegende Stoffe zur
Serotoninbildung fehlen, helfen Antide-
pressiva gar nicht, da diese nur das Sero-
tonin im Gehirn erhdhen. Es muss trotzdem
erst im Kérper gebildet werden. Folgende
Néhrstoffe sind dafiir relevant. Erkennen
Sie, ob einer davon fehlen konnte:

DER VITAMIN B-KOMPLEX
FUR STARKE NERVEN

Menschen mit einem Vitamin B12 Mangel
leiden hdufiger an Depressionen oder Angst-
zustdnden. Aber auch andere B-Vitamine
wie Niacin (Vitamin B3), Folsdure (Vitamin
B9), Vitamin B6 (Pyridoxin) und Biotin (Vita-
min B7) kénnen daran beteiligt sein. Darum
macht es Sinn, gleich den ganzen Vitamin
B-Komplex mit allen acht B-Vitaminen zu

wahlen. Typisch fir Vitamin B-Mangel sind
schwache Nerven, Schlafprobleme, schlechte
Stimmung, Haarausfall, trockene Haut und
entziindete Mundwinkel.

Bei Stress werden sehr viele B-Vitamine ver-
braucht, insbesondere Niacin (Vitamin B3).
Fehlt es, muss der Kérper die Aminosdure L-
Tryptophan fiir die Niacin-Bildung hernehmen.
Dann kommt es zu Tryptophan-Mangel, der
zu Schlafstérungen und erst recht zu Depres-
sionen fiihrt. Vitamin B-Mangel wird haufig
durch Medikamente (z. B. Antibabypille, Blutzu-
ckersenker Metformin, Antidepressiva, Blutver-
diinner) verursacht und der B-Komplex sollte
hierbei immer dazu genommen werden. Sehr
geeignet: Der Vitamin B-Komplex aus Quinoa,
weil der Quinoa-Keimling auch die Co-Faktoren

zur besseren Aufnahme ausbildet.

VITAMIN D FUR DEN
INNEREN SONNENSCHEIN
Vor allem die Winterdepression kann
aufVitamin D-Mangel zurlckzufiih-
ren sein. Je ausgepragter der Man-
gel, desto schwerwiegender ist die
depressive Symptomatik. Darum den
Blutspiegel kontrollieren! Das Risiko
eine Depression zu entwickeln, redu-
ziert sich erst ab 30 ng/ml Vitamin D
im Blut. Vitamin D spielt eine wich-
tige Rolle bei der Regulation von
Serotonin und beeinflusst die Ver-
wertung von Dopamin. Damit hat es
Einfluss auf die Stimmung und psy-
chische Verfassung. Vitamin D erflillt
auBerdem verschiedene schiitzende
Funktionen fir die Nervenzellen.

MAGNESIUM FUR
ENTSPANNUNG IM ALLTAG
Magnesium ist ein Vorldufer fur die Bildung
des Gliickshormons Serotonin im Kérper.
Ist die Versorgung mit Magnesium unzurei-
chend, kann man nicht von Uberempfind—
lichkeit, Depressionen, Angstzustdnden oder
ubererregten Nerven, die nicht entspannt
werden konnen, geplagt werden. Neben
muskuldren Verspannungen sind auch Reiz-
barkeit, Erregbarkeit, Streitsucht oder inne-
re  Anspannung Magnesium-Mangelsym-
ptome. Gestresste, Sportler und Altere sind
am héufigsten betroffen. Weitere Anzeichen
sind innere Unruhe, Schwindel, Konzentra-
tionsschwache, Schlafstérungen, Appetitlo-
sigkeit (bei Alteren!), Nervenfunktions- und
Gefiihlsstérungen. Ndchtliche Wadenkrdmp-
fe sind schon ein fortgeschrittenes Mangel-
symptom. Bei Magnesiummangel kann Vita-
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STRASSENBAUME STATT ANTIDEPRESSIVA

Baume in Stadten sind gut fiir unsere Psyche und reduzieren Stress- und Angstzustdnde. Das
Pflanzen von Bdumen hilft die Artenvielfalt zu erhalten und bekdmpft die Umweltverschmut-
zung. Denn Pflanzen absorbieren CO2 und reinigen die Luft von Staub. Baume, die in der Ndhe
des Hauses gepflanzt werden, wirken sogar gegen Depressionen - der Blick ins Griin hilft der
Seele. Im Winter |3sst dieser Effekt wahrscheinlich nach, weil die Bdume ihr Laub verlieren.

EINE STUDIE BESTATIGT: GRUNFLACHE UND BAUME

BEUGEN DEPRESSIONEN VOR

Die Universitét Leipzig hat zum ersten Mal einen zuverldssigen empirischen Ansatz entwickelt, um
einen Zusammenhang zwischen dem Vorhandensein von Griin in der unmittelbaren Ndhe von
Wohnhdusern und einem Riickgang von Depressionen festzustellen. Es miissen nicht zwingend
Parks sein. Den groBten Effekt haben offenbar Baume, die man vom Fenster aus sieht oder an denen
man vorbeigeht. Bdume also in der Néhe des Hauses. Die Daten Gber die psychische Gesundheit
von 10.000 Leipziger Erwachsenen mit und ohne direktem Zugang zu &ffentlichem Griin zeigten:
Wo Baume stehen, werden weniger Medikamente verschrieben. Die Forscher konnten sogar den
Zusammenhang zwischen Antidepressiva-Verordnungen und der Anzahl der StraBenbdume in un-
terschiedlichen Entfernungen von den Wohnorten der Menschen ermitteln. Mehr Bdume in unmit-
telbarer Umgebung des Hauses - vorzugsweise weniger als 100 Meter entfernt — waren mit einem
geringeren Risiko fiir die Einnahme von verschreibungspflichtigen Antidepressiva verbunden.

min D nicht aktiviert werden und man hat
gleich zwei Ursachen flr eine Depression!
Voraussetzung flr die Magnesiumaufnah-
me sind geniigend B-Vitamine.

ZINK, DIE STRESSBREMSE

Zink spielt bei Depressionen indirekt eben-
falls eine Rolle. Es ist erwiesen, dass Zink -
begleitend zu antidepressiver Therapie - zu
zusatzlicher Reduktion von Symptomen einer
Major-Depression bei tber 40jahrigen flhrt.
Das Spurenelement wird bei Stress extrem
stark verbraucht, da es unerldsslich fiir die
Bildung des Stresshormons Cortisol ist. Bei
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Stress arbeitet die Nebenniere auf Hochtou-
ren, um gentigend Cortisol zu bilden - und ist
irgendwann plétzlich erschépft. Daher bauen
uns Extra-Zinkgaben bei Burn-Out, Miidigkeit
und Erschdpfung wieder auf. Zinkmangel er-
kennt man anhand erhéhter Infektanfallig-
keit und schlechter Wundheilung, niedrigem
Zinkwert im Blut, einer Veranderung beim im
Blut enthaltenen Hormon Kortisol und einer
geringeren Anzahl von Blutzellen.

L-TRYPTOPHAN, DIE _
WOHLFUHL-AMINOSAURE
Die stimmungsaufhellende und schlaffér-

dernde Aminosaure ist das wichtigste natr-
liche Antidepressivum ohne Nebenwirkungen
und eine Vorstufe von Serotonin. Tryptophan-
Mangel ist keine Seltenheit. Denn die Amino-
saure erschopft sich bei einer Entziindung wie
etwa Reizdarm. Bei Stress wird sie ersatzweise
fur die Bildung von Niacin (Vitamin B3) herge-
nommen und erschwerend kommt hinzu, dass
sie die Blut-Hirn-Schranke erst passieren kann,
nachdem alle anderen Aminosauren im Blut
verbraucht sind. Denn Tryptophan ist die ein-
zige Aminosdure, die nicht bei Muskelarbeit als
Energietrager genutzt wird. Daher ist Sport so
gut gegen Depressionen und Schlafprobleme.
Tryptophanmangel erkennt man an Schlaf-
stérungen, Bewegungsmanie und auch
durch Gier nach StBem und anderen Koh-
lenhydraten. Denn durch Kohlenhydrate
werden die konkurrenzierenden Aminosau-
ren in die Muskulatur gelockt - auBer Tryp-
tophan, das kommt jetzt ohne Konkurrenz
durch die Blut-Gehirn- Schranke und kann
endlich Serotonin aufbauen.

OMEGA-3-FETTSAUREN,

DIE STIMMUNGSMACHER

In Ldndern mit mehr Fischkonsum sind De-
pressionen  seltener. Depressive  Personen
haben in Studien sowohl erniedrigte Werte
an EPA als auch an DHA gezeigt. Krillél und
Fischdl enthalten EPA und DHA. Bei Krilldl
kann man von einer besseren Aufnahme als
von Fischdl ausgehen, aber drei Kapseln sind
wohl zumindest notig, wenn schon Depres-
sionen vorliegen. Wer ohnehin zweimal Fisch
isst in der Woche, kdnnte schon mit zwei Kap-
seln auskommen. Vermutet wird, dass auch
die entziindungshemmende Wirkung der
Omega-3-Fettsauren Depressionen reduziert.
AuBerdem sind Omega-3-Fettsduren flir den
Gehirnstoffwechsel sowie fiir die Bildung und
Aktivitdt von Serotonin und Dopamin not-
wendig. Gereizt, launisch, lustlos und depres-
siv sein kann einen Omega-3-Mangel anzei-
gen. Den Omega-3-Index kann man im Blut
feststellen. Wahlt man Krillél mit Vitamin D,
dann hat man gleich zwei maBgebliche Nahr-
stoffe bei Depressionen kombiniert.

MEHR GLUCKS-
BOTENSTOFFE
DURCH NATUR-
SUBSTANZEN

Serotonin gilt als "Glicks- und Wohlfiihl-
hormon" und ist flr die Regulation ver-
schiedener Korperfunktionen verantwort-



lich. Viele Antidepressiva wirken, indem
sie die Serotoninkonzentration im Gehirn
erhdhen. Jede der hier genannten Natur-
substanzen kann aber genauso durch-
schlagend helfen. Allerdings sollte man
bei Einnahme von Antidepressiva priifen,
ob sich die jeweilige Natursubstanz damit
vertrdgt. Cordyceps harmoniert nicht mit
MAO-Hemmern. Rhodiola rosea, Brahmi
und L-Tryptophan sind dberhaupt nicht
zusammen mit Antidepressiva einzuneh-
men. Ashwagandha und der Hericium
gelten hingegen als unproblematisch zu-
sammen mit Medikamenten.

RHODIOLA ROSEA, DIE
KRAFT- UND MUTPFLANZE
Rhodiola stimmt ungemein posi-

tiv, schenkt Mut, Kraft und Aus-

dauer. Manche werden nahezu
euphorisch. Dadurch kann sich

so manche festgefahrene Situa-

tion - etwa in einer schwierigen
Beziehung oder bei Streit in der

Schule oder am Arbeitsplatz -
schnell zum Besseren dndern.
Zusatzlich zur emotionalen Aus-
geglichenheit kommt noch, dass

man deutlich weniger Angst hat

und weniger traurig und nieder-
geschlagen ist. Bei Trennungen

und Todesféllen ist Rhodiola das

beste Erste-Hilfe-Mittel und die

beste Begleitung in der Verarbei-
tungsphase. Die Pflanze ist ideal

fur Angstliche, Trauernde, Uber-
flrsorgliche und Depressive. Rho-

diola hilft auch bei saisonalen af-
fektiven Stérungen und leichten
Formen von Schizophrenie.
Rhodiola-Extrakt wirkt, indem er den
Transport von Vorldufern der Botenstoffe
Serotonin und Dopamin ins Gehirn er-
hoht. Ist der Serotoninspiegel ausgegli-
chen, vermittelt das ein Geflihl der Zu-
friedenheit und geistigen Leichtigkeit.
Ein guter Dopaminspiegel sorgt flr einen
guten Antrieb. Rhodiola sollte man nicht
zusammen mit Antidepressiva einnehmen.

CORDYCEPS
VITALPILZ,

DER
STIMMUNGSPILZ

Der wichtige Energiespender
hebt die Grundenergie an,
die wir von den Eltern mit-
bekommen haben, wirkt so
gegen Angste, Depressionen
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und Mudigkeit. Der Cordyceps sinensis
hemmt nachweislich das Enzym Monoa-
minooxidase (MAQ), das die Stimmungs-
und Wohlfiihl-Botenstoffe wie Serotonin,
Noradrenalin und Dopamin abbaut. Damit
setzt der Cordyceps wie bestimmte Anti-
depressiva (MAO-Hemmer) an der Wurzel
der Depressionen an: Serotonin und Do-
pamin wirken langer. Er enthdlt auch die
Aminosdure L Tryptophan, aus der der Kor-
per das Wohlfiihlhormon Serotonin selbst
aufbauen kann. Da Depressionen genauso
wie stindige Uberforderung ins Burn-
out fiihren konnen, bietet der Cordyceps
eine einfache und wirksame Mdglichkeit,
weiterhin am Leben teilhaben zu kdnnen.
Die Nebenniere erholt sich und bannt die

Belastende Lebensumstande,

Stress oder Burnout kdnnen Ursachen

flr Depressionen sein, aber auch

Nahrstoffmangel kommen in Frage.

o

Burnout-Gefahr. Den Cordyceps sollte
man aber nicht zusammen mit MAO-
Hemmern einnehmen.

HERICIUM VITALPILZ,

DER NERVENPILZ

Der Pilz, der auch fir Magen und Darm
gunstig ist, regeneriert Nervengewebe
und regt den Nervenwachstumsfaktor an.

Hericium wirkt sich auch bei schwachem
Nervenkostiim, Nervositét, innerer Unru-
he, nervosen Hautleiden und nervlich be-
dingten Blutdruckschwankungen glinstig
aus. Durch seine stimmungsaufhellende
Wirkung hilft er haufig bei Depressionen,
Angsten (etwa Priifungsangst) und Schlaf-
stérungen sowie bei psychosomatischen
Magen-, Darmbeschwerden. Er kann mit
Medikamenten kombiniert werden.

BRAHMI, DAS SEELENKRAUT
Die antidepressive Wirkung von Brahmi
(kleines Fettblatt) l4sst sich auf die Ver-
anderungen der Gehirnchemie und die
antioxidative Wirkung des Heilkrauts zu-
rickfiihren. Nach dem Schdpfergott Brah-
man benannt, fordert Brahmi die
geistig-spirituelle  Entwicklung.
Die enthaltenen Bacoside beein-
flussen mehrere Nervenboten-
stoffe im Gehirn, darunter auch
Serotonin und Dopamin, positiv.
Brahmi erhoht ihre Verfligbarkeit
und normalisiert den Stresshor-
monspiegel. Allein ein Serotonin-
mangel kann Depressionen, An-
triebslosigkeit, Angststérungen,
Panikattacken, Zwangsstérungen,
Desinteresse, vermindertes
Selbstwertgefiinl und Suizidge-
fahr auslésen. Im Gegensatz zu
Antidepressiva wie Benzodiaze-
pinen, die bei Daueranwendung
zur kognitiven Abstumpfung fiih-
ren kénnen, férdert Brahmi die
Wahrnehmung. Im Tierversuch
entsprach die Wirkung von Brah-
mi der des Antidepressivums Imi-
pramin. Brahmi sollte man nicht
zusammen mit Antidepressiva einnehmen.

ASHWAGANDHA,

DER RUHEPOL

Die indische Schlafbeere entspannt gereizte
Nerven, hilft bei Unruhe, Stress und aufBer-
gewobhnlichen Anforderungen. AuBerdem
sorgt sie fiir besseren Schlaf.

Aber nicht nur Angste werden mit Ashwa-
gandha gemildert, auch auf De-
pressionen kann es sehr positiv
wirken. Eine Studie zeigte sogar,
dass die Wirkung mit der von
Medikamenten (Lorazepam und
Imipramin)  vergleichbar war,
jedoch keine Nebenwirkungen
auftraten. Ashwagandha kann
mit Medikamenten kombiniert

werden. j—~
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