MIND

DAS UMFELD

Depressionen belasten nicht nur die Betroffenen, son-
dern auch ihr engstes Umfeld. Partnerschaften und
Freundschaften gehen mitunter in die Briiche, weil
die Angehorigen sich zuriickgestofen fiithlen. Dabei
kommt es nicht selten zu unlésbaren Konflikten. Vor
allem die Kinder von depressiven Eltern leiden.

Depressive Menschen lassen andere oft hilflos zurick,
weil sie das Bemiihen von anderen sehr schwer als tat-
sachliche Hilfe erleben kénnen.

COVID-19

In der Zeit des Shutdowns sollen doppelt so viele Os-
terreicher/-innen von Angststérungen betroffen ge-
wesen sein als zuvor. Kein Wunder: Krisenzeiten sind
immer auch Umbruchzeiten in eine neue Etappe. Da-
mit verbunden tauchen viele Unsicherheiten und Zu-
kunftssorgen auf. Wie Angst eine lebenswichtige Emo-
tion des Menschen ist, um ihn zu schiitzen, setzen sich
auch Wut und Trauer im Grunde fiir unser Uberleben
ein.

Die Coronakrise hat durch die lange Zeit der sozialen
Isolation, durch Verlust von Arbeitsplatz, von gewohn-
tem Lebensstandard, Krankheit oder gar den Tod eines
nahestehenden Menschen fir viele belastende Emo-
tionen entstehen lassen - Verlusterfahrungen, Selbst-

zweifel und das Gefiihl, im Leben falsche Entscheidun-
gen getroffen zu haben, sind nur einige davon.

WAS TUN BEI DEPRESSION?

Depressive Leidenserkrankungen lassen sich sehr gut
psychotherapeutisch behandeln, aber da sich Betrof-
fene oft wert- und nutzlos fithlen oder sich selbst die
Schuld fiir ihre Situation geben, ist es in fortgeschrit-
tener depressiven Phase schwierig, professionelle Un-
terstiitzung in Anspruch zu nehmen.

Robert Riedl arbeitet in seiner psychotherapeutischen
Praxis mit selbsthypnotischen Imaginationen, mit de-
ren Hilfe Betroffene lernen, die depressive Dynamik
aus Gefiihlen, Gedanken oder kérperlichen Beschwer-
den zu durchbrechen. Die helle Seite der Seele wird-
gestarkt, um so die diistere Seite zu schwachen und
Hoffnung und Zuversicht wiederzuerwecken. AuRer-
dem lernen Betroffene in der Therapie Lebenswiin-
sche und Zukunftsvorstellungen neu zu bewerten und
Depressionen frithzeitig zu erkennen, um bewusst ent-
gegenzusteuern.

WIE KANN ICH MIR SELBST HELFEN?

Mutter Natur bietet uns auch in diesem Falle einen
hilfreichen Zufluchtsort. Sich regelmaRig in der Na-
tur aufzuhalten, hebt nédmlich nicht nur unsere Stim-
mung, auch Schlafqualitat, Selbstvertrauen und das

AUCH DAS KANN HILFREICH SEIN:

* Vitamin D3 - ein Mangel kann depressive
Verstimmung verursachen

* 5-Hydroxytryptophan (5-HTP) zeigt in Studien
ahnliche Wirkung wie Antidepressiva

* Johanniskraut wirkt stimmungsaufhellend

* Sexvalhormon-Spiegel checken - ein Mangel
an Testosteron kann nicht nur bei Mannern
depressive Verstimmung auslosen

* Folsdure und B-Vitamine: ein Befund kann
Mingel aufdecken, die Depressionen
ausloésen kénnen

* Omega-3-Fettsdauren stehen im Ruf, gegen
Depressionen hilfreich zu sein

* Mindfulness: Meditation und Entspannungs-
Ubungen sind vor allem bei stressbedingter
Depression hilfreich

Selbstwertgefiihl verbessern sich. SchlieRlich stehen
Depressionen in direktem Zusammenhang mit Bewe-
gungsmangel! Es ist nachgewiesen, dass das Auftre-
ten von Depressionen, Angstlichkeit und Stress durch
Gehen deutlich verringert werden kann. Gefiihle der
Hoffnungslosigkeit und sogar Suizidgedanken kon-
nen in der freien Natur wortwoértlich ver-gehen!

Doch was passiert im Korper, wenn man geht? Das
zentrale Nervensystem setzt Botenstoffe im Gehirn
frei, sogenannte Neurotransmitter, die unsere Denk-
leistung, Kreativitat, das Kurzzeitgedachtnis und
unsere Fahigkeit Probleme zu losen verbessern. Au-
RBerdem erhoht Gehen nachweislich die Ausschiittung
von Serotonin und Endorphin, jenen Hormone, die
fiir unser Wohlergehen zustédndig sind, gegen Stress
wirken und unsere seelische Balance starken. Dari-
ber hinaus lindert das Hormon Serotonin auch Sym-
ptome der Depression. Gehen reduziert Stress und
Miidigkeit schon nach zehn Minuten und sorgt fir
Entspannung. Zusatzlich nimmt wahrend dem Gehen
auch der Sauerstoffgehalt im Blut zu, wovon das Ge-
hirn und alle Organe profitieren. Man kann also sa-
gen, Gehen an sich hat bereits einen therapeutischen
Effekt.

Robert Riedl rat bei Depressionen auch dazu, die
»Soll-Ist“-Diskrepanz bewusst zu reduzieren, um
leichter wieder in die Gange zu kommen. Fallt es
schwer, sich zu Aktivitaten oder Pflichten aufzuraf-
fen, arbeitet man sich in kleineren Schritten an die
Aufgabe heran. So lange, bis sie machbar erscheint.
Man nimmt sich also nicht gleich vor, eine Stunde
durch den Park zu joggen, sondern beginnt erst mal
mit einer kleinen Runde oder eben nur mit ein paar
Schritten. Denn auch mit ganz kleinen Schritten er-
reichen wir unsere Ziele, solange wir sie konsequent
verfolgen und nicht aufgeben! &
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SELBSTHILFE-BUCHTIPPS

DAS MORPHEUS-PROGRAMM
Im Balancefinden zwischen
Wandeln und Bewahren stellt
uns das Leben vor Heraus-
forderungen und Problem-
stellungen. Mit Methoden
der Systemischen Therapie
zeigt Psychotherapeut Robert
Ried|, wie wir personliche Ta-
lente und Kompetenzen nit-
zen konnen, um mehr Vertraven zu personlichen
Veranderungskompetenzen aufzubaven und zu-
kinftigen Aufgaben oder Herausforderungen aber
auch Befirchtungen und Sorgen selbstsicher be-
gegnen zu kénnen. Der Autor gibt konkrete Anlei-
tungen, wie eigene Probleme geldst, individuelle
Losungswege gefunden und aktuelle Lebensaufga-
ben bewailtigt werden kénnen.

- robertriedl.com/morpheus-programm

DAS FORTUNA- DAS F?RT\!NA‘PROGI.!AMM
PROGRAMM Wer fur. langere Zeit untgr
Stress leidet bzw. schwer bis
unlosbar erscheinende Pro-
bleme erlebt, fUhlt sich nicht
nur emotional belastet, zu-
dem wird unsere Wahrneh-
mung hinsichtlich Lésungs-
ideen eingeengt, sodass es
kaum noch méglich wird, zu-
versichtlich zu bleiben. Man beginnt zu gribeln und
fallt in ein unproduktives Gedankenkreisen Uber
jene Dinge, die problematisch erscheinen, fuhlen
uns niedergeschlagen und erschopft, erleben eine
"miese Stimmung" oder leiden unter depressiven
Verstimmungen.

-+ robertriedl.com/fortuna-programm
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