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1 Einleitung

Nachfolgend mdchte ich Thnen einige Moglichkeiten vorstellen, um depressiven Stimmungen und
inneren Anspannungen besser begegnen zu kdnnen.

Neben einigen pragmatischen, schnell umsetzbaren Soforthilfe-Optionen enthilt dieser kleine
Ratgeber auch Anregungen und Informationen, die zu einem besseren Verstindnis beitragen
konnen.

Die nachfolgenden Ausfiihrungen koénnen jedoch keine therapeutische Behandlung oder eine
individuelle Beratung ersetzen.

Deshalb mochte ich an dieser Stelle noch darauf hinweisen, dass massive depressive
Stimmungen, die eine Behinderung im Alltag darstellen und/oder als sehr belastend empfunden
werden, auf eine depressive Storung hindeuten. Da bei einer depressiven Storung oft unbewusste
Faktoren eine bedeutende Rolle spielen, die beleuchtet und bearbeitet werden miissen, um eine
Besserung zu erreichen, ist es selbst im Zweifelsfall ratsam (nach einer sorgfiltigen
medizinischen Abklarung) therapeutische Unterstiitzung in Anspruch zu nehmen.



2 Welche Ursachen haben depressive Stimmungen?

Depressive Stimmungen konnen verschiedene und vielféltige Ursachen haben.

Sie konnen als normale Reaktion auf belastende Ereignisse erfolgen, wie z.B. Verlust des
Arbeitsplatzes, aufgrund einer Trennung oder in Folge von anderen Krisensituationen oder
extremen Stressfaktoren.

Sie konnen auch saisonal bedingt, also jahreszeitabhéngig sein. Die gedriickte Stimmung tritt
dabei meist im Herbst und Winter auf.

Depressive Stimmungen konnen auch im Rahmen einer depressiven Stérung auftreten. Wie auch
im Rahmen verschiedener anderer psychischer Krankheitsbilder als Begleitsymptom.

Gedriickte Stimmungslagen konnen auch korperlich (organisch) begriindet sein. Sie konnen z.B.
durch unterschiedliche korperliche Erkrankungen ausgelost werden, oder aufgrund von einem
Vitamin- und Mineralstoffmangel entstehen.



3 Wie dullern sich depressive Stimmungen?

Depressive Stimmungen konnen sich in vielfaltiger Weise dullern, auf der psychischen, wie auch
auf der korperlichen Ebene.

Sie sind gekennzeichnet durch folgende Symptome, die in ganz unterschiedlichen Auspragungen,
einzeln oder auch in Kombination auftreten konnen:

* gedriickte Stimmung

» verminderter Antrieb

* erhohte Ermiidbarkeit - geringe Belastbarkeit

« vermindertes Selbstwertgefiihl und reduziertes Selbstvertrauen

* Interessenverlust und Verlust an Freude

* Gefiihl der Wertlosigkeit

* Schuldgefiihle

* Zukunftséngste

« verminderter Appetit (auch ein erhohter Appetit ist moglich)



» verminderte Aufmerksamkeit und Konzentration

* Schlafstérungen, wie z.B. Einschlafstorungen, Fritherwachen

» Somatische Symptome, wie z.B. Kopfschmerzen, Riickenbeschwerden, Kreislauf-

und Blutdruckstérungen, Magen-Darm-Beschwerden etc.

* Suizidgedanken

Solche psychischen Symptome werden oft als besonderes Defizit und als peinlich erlebt,
verschwiegen, umgedeutet oder {iberhaupt nicht bewusst wahrgenommen.

Dass depressive Stimmungen, wie auch depressive Storungen von der Intelligenz vollkommen
unabhingig sind, ist wissenschaftlich erwiesen. Sie sind auch weder in einer Charakterschwiche
noch in einem anderen Personlichkeitsdefizit (z.B. dass man sich nicht zusammenreiflen kann)
begriindet. Sondern ein Ausdruck von inneren oder dulleren, bewussten oder unbewussten
Konflikten oder eine Reaktion auf belastende Ereignisse und traumatische Erlebnisse (sofern eine
verursachende organische Erkrankung ausgeschlossen werden kann).



4 Dinge, die Ihnen gut tun

Um depressiven Stimmungen vorzubeugen bzw. diesen besser begegnen zu kénnen, kann es sehr
zutraglich und hilfreich sein, wenn Sie verstindnisvoll und liebevoll mit sich selbst umgehen und
gut fiir sich sorgen.

Machen Sie Dinge, die Thnen gut tun. Dinge, die Ihnen Freude bereiten, aus denen Sie Kraft
schopfen oder durch die Sie Ihre innere Balance wieder herstellen kdnnen, wie beispielsweise:

* Interessen und Hobbies nachgehen

* sich mit Freunden treffen, neue Kontakte kniipfen

* etwas Kreatives tun, wie z.B. Fotografieren, Malen, Gedichte, Geschichten oder

einen Song schreiben, Bastelarbeiten, PC-Grafiken entwerfen, Handarbeiten etc.



* etwas Neues ausprobieren (z.B. im Rahmen eines VHS-Kurs oder Workshop)

* Ausfliige machen, die Umgebung erkunden, lange Spaziergdnge, Wanderungen

* Vorlesungen und Vortrdge besuchen, Kino- und Theaterbesuche

* eine gesunde, ausgewogene vitamin- und mineralstoffreiche Ernédhrung

» Fiir ausreichende Erholungsphasen und Arbeitspausen sorgen

» das Tageslichtdefizit in der triiben Jahreszeit durch Spaziergénge oder durch eine

spezielle Tageslichtlampe ausgleichen.

* sportliche Betitigung, z.B. Joggen, Fahrradfahren, Skaten, Tanzen, Gymnastik etc.

» Schwimmbadbesuche, Massagen, Dampfbédder, Wellnesstag zuhause einplanen

* sich mit Stimmungsauthellenden Diiften, wie z.B. mit dem Duft von Orangen und

Bergamotte und fréhlichen Farben umgeben

* sich etwas Besonderes gonnen

Notfallplan

Es kann auch sehr zutriglich sein, wenn Sie sich Thren eigenen, ganz individuellen Notfallplan
erstellen, auf den Sie zuriickgreifen konnen, wenn Sie bemerken, dass Thre Stimmung sich



zunehmend herabsetzt und die innere Anspannung ansteigt.

Wichtig dabei ist, dass sich die Aktivitdten auf Ihrem Plan einfach und schnell in die Praxis
umsetzen lassen kdnnen (wie z.B. Atemiibungen, visuelle Entspannungs-iibungen, Progressive
Muskelentspannung, Autogenes Training, spazieren gehen, Musik horen usw.).

Akzeptieren Sie sich und Ihre Gefiihle

Akzeptieren Sie sich selbst mit allen Thren Gefiihle, Empfindungen, Gedanken, Bediirfnissen,
Wiinschen und Stimmungen. Erst wenn Sie sich selbst annehmen wie Sie sind, konnen Sie eine
hilfreiche Verdnderung herbeifiihren.

Ein Kampf gegen die Stimmungen und Symptome kostet Sie wertvolle Energie und bringt Sie
keinen Schritt weiter, der zu einer Besserung fithren konnte.

Hilfe annehmen

Manchmal ist es eine grof3e Starke, sich eine Schwiche einzugestehen - und Hilfe anzunehmen.
Scheuen Sie sich nicht davor, drztliche, psychologische und/oder psychiatrische Hilfe in
Anspruch zu nehmen oder einen Kur-Antrag (bzw. Reha-Antrag) zu stellen, wenn dies zu einer
Besserung Ihres Befindens und zu einer besseren Lebensqualitit beitragen kann.

Zogern Sie auch nicht bei Suizidgedanken den Notruf (112) zu wihlen oder in schweren akuten
Krisensituationen das néchstgelegene Krankenhaus oder psychiatrische Klinikum anzurufen.

Selbsthilfegruppen

Selbsthilfegruppen konnen sich ebenfalls als eine gute Moglichkeit erweisen, um
Erfahrungswerte, Bewiltigungsstrategien, Ideen und Anregungen auszutauschen. Sowie als
geeignete Plattform um problematische Situationen und belastende Ereignisse (in einem
geschiitzten Rahmen) zu besprechen.

Im Internet gibt es zahlreiche Selbsthilfegruppen-Verzeichnisse, wo Sie ganz gezielt
diesbeziiglich geeignete Selbsthilfegruppen in Threr Stadt oder Region (wie z.B. die
Selbsthilfegruppe Seelengrund in Heilbronn) finden kénnen.



Stimmungs-Tagebuch

Ein Tagebuch (kann auch in Form einer Datei angelegt werden) bietet [hnen die Moglichkeit,
Ihre Gefiihle und Empfindungen in Worte zu fassen. Auf diese Weise konnen Sie sich intensiver
und differenzierter mit ihnen befassen und Ihr gefiihls-maBiges Erleben in bestimmten
Situationen im Nachhinein mit einem gewissen Abstand betrachten.

Ein stichwortartiges Notieren der aktuellen Stimmung, Gedanken, Gefiihle und emotional
bedeutenden (bewegenden) Ereignisse, ist in der Regeln ausreichend, um nach einigen Wochen
zu neuen Erkenntnissen gelangen bzw. um sich selbst besser wahrnehmen zu kénnen.



5 Entspannungstechniken

Verschiedene Entspannungstechniken wie auch andere zudeckende Verfahren konnen manchmal
sehr hilfreich sein, um die innere Anspannung kurzfristig zu senken. Sie stellen jedoch, wie auch
die vorangegangenen Anregungen und Tipps, keine Losung der grundlegenden Problematik einer
psychischen Stoérung (wie z.B. einer Depression, Angststorung, Zwangsstérung usw.) dar.

Eine kurzfristige Besserung der Symptome ist jedoch manchmal durchaus moglich, deshalb
mochte ich Thnen einige Techniken vorstellen:

Gedankenstopp

Wenn Sie sich in einer sogenannten Griibelfalle befinden, kann es hilfreich sein, sich ein groB3es
rotes Stoppschild vorzustellen und das Wort: ,,Stopp* (in Gedanken) auszusprechen. Die
gestoppten Gedanken miissen dabei sofort durch positivere Gedanken bzw. Themen ersetzt
werden. Nach einigen Wiederholungen und etwas Ubung ist es in der Regel mdglich, das
Gedanken-Sorgen-Karussell (zumindest eine Zeit lang) zu verlassen.

Die Balance wieder herstellen



Dazu stellen Sie sich ohne Schuhe mit der ganzen Sohle auf den Boden. Wéhrend der gesamten
Ubung miissen die FiiBe fest auf dem Boden bleiben. Lassen Sie die Schultern und Arme dabei
locker hingen. SchlieBen Sie nun Thre Augen und stellen Sie sich vor, dass Sie ganz langsam und
sanft von einer Richtung in die andere geschoben werden: nach rechts, nach links, nach vorne,
nach hinten. Wiederholen Sie diese Ubung zwei Mal.

Den Kopf frei machen

Setzen Sie sich dazu bequem hin und schlieen Sie Thre Augen. Konzentrieren Sie sich auf ein
monotones Gerdusch aus der Umgebung (z.B. Stralenverkehr, Computersurren). Versuchen Sie
dieses Gerdusch in Gedanken zu einem neuen, angenchmen Gerdusch zu verwandeln und
erfinden (visualisieren) Sie ein schones Bild dazu, wie z.B. ein Wasserfall, summende Bienen auf
einer bunten Sommerwiese. Dauer dieser Ubung: 5 - 10 Minuten.

Atemiibung

Nehmen Sie fiir diese Ubung eine bequeme Haltung ein (entweder sitzend oder liegend) und
schlielen Sie die Augen. Atmen Sie langsam ein und spannen Sie dabei so viele Muskeln wie
moglich an. Halten sie dann fiir einen kurzen Moment die Luft (wie auch die Spannung) an.
Atmen Sie danach langsam aus und entspannen Sie ganz bewusst alle Muskeln wieder.
Wiederholen Sie diese Ubung 4 - 5 Mal mit kleinen Pausen dazwischen.

Bei Entspannungsiibungen bzw. in einem entspannten Zustand konnen allerdings auch
unangenehme Dinge, wie z.B. unterdriickte Gefiihle und Impulse oder Bilder von belastenden
Ereignissen ins Bewusstsein gelangen.

Deshalb ist es wichtig, dass Sie auch bei den Entspannungsiibungen auf Thr inneres Gefiihl horen
und diese gegebenenfalls abbrechen, sobald sie [hnen auf irgendeine Weise unbehaglich
erscheinen oder sich unangenehm anfiihlen.
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