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Gesundheit

Bereits in der frühen Winterzeit,
wenn Kälte und Dunkelheit ein-
ziehen, um bis zum nächsten
Frühling unser Leben mitzube-
stimmen, zeigen sich bei vielen
Menschen die Zeichen einer de-
pressiven Verstimmung. Häufig
äußert sich diese in scheinbar un-
begründeter Schwermut oder in
unangemessenen Schuldgefüh-
len, manchmal in einem vermin-
derten Interesse an Aktivitäten,
etwa mit Familie und Freunden.
Einige Menschen leiden an Ap-
petitlosigkeit, während andere
deutlich an Gewicht zunehmen,
ohne ihre Essgewohnheiten ge-
ändert zu haben.

Körperliche Schmerzen oder
Störungen im Schlafrhythmus
können zusätzlich zu einem
ständigen Erschöpfungszustand
führen und die trüben Gedanken
verstärken. Ob nun das körper-
liche oder seelische Leiden über-
wiegt - die Grenzen zu einer
„echten“ Depression sind flie-
ßend und nicht immer eindeutig
auszumachen. Depression ist –
wie der Name es sagt - eine Nie-
der- oder Unterdrückung, die
Traurigkeit und Schwermut her-
vorruft. Und was wird unter-
drückt? Vor allem auch die Le-
bensfreude. Wer depressiv ist,
versagt sich etwas, was ihm Le-
bensfreude geben könnte, und er
sollte lernen, es sich wieder zu
gönnen. Hier kann die moderne
Heilhypnose helfen, in einem als
sehr angenehm erlebten Zustand
verschüttete Wünsche auszugra-
ben und tot geglaubte Träume
wieder zu beleben. Ein „ent-
spannter Blick“ auf  gewünsch-
te Veränderungen in der Zukunft
baut zusätzlich eine positive in-
nere Erwartungshaltung auf.
Wenn dadurch die schmerzliche
Sehnsucht unserer Seele sich in
positive, realistische Möglich-
keiten verwandelt, trägt dies viel
zur Überwindung einer Depres-
sion bei und bringt die abhanden
gekommene Lebensfreude so
Manchem zurück.

Wenn die Winterzeit zur Belastung wird:Auch Depressionen können ganzheitlichüberwunden und aufgelöst werden

Fußpflegepraxis Rolf Karstaedt
Fußpflege nach medizinischen und naturheilkundlichen Aspekten

Fußpflege *Maniküre *Reflexzonenmassage *Gutscheine

Kötnerholzweg 4
30451 Hannover
Tel. (0511) 924 54 30
Öffnungszeiten:
Mo. & Di. 15.00-19.00 Uhr
Mi. - Fr. 11.00-13.00 Uhr & 15.00-19.00 Uhr
Behandlung nach Vereinbarung auch außerhalb der Öffnungszeiten.

Das Gleichgewicht

der Säfte erhalten

Gemäß der ganzheitlichen Be-
trachtungsweise, die eine Ein-
heit von Körper und Seele ein-
schließt, gibt es von jeher wir-
kungsvolle naturheilkundliche
Anwendungen, welche eher im
physischen Bereich ansetzen:
Bereits vor 2500 Jahren hatte
der griechische Arzt Hippokra-
tes die unterschiedlichen Tem-
peramente der Menschen durch
die „4-Säfte-Lehre“ erklärt. Er
ging davon aus, dass das Misch-
verhältnis an Körpersäften (gel-
be Galle = aufbrausender Cho-

leriker; Blut = heiterer Sangui-
niker; Schleim = gemächlicher
Phlegmatiker; schwarze Galle =
schwermütiger Melancholiker)
im Menschen ausgeglichen sein
sollte, um ihn psychisch und
physisch gesund  zu erhalten.
Demnach hat ein depressiv ver-
stimmter Mensch ein zuviel an
schwarzer Galle. Dieser Zu-
stand kann durch innere und äu-
ßere Faktoren, wie z.B. Stress,
Ernährung, Bewegungsmangel,
etc. ausgelöst sein. Die klassi-
schen Ausleitungsverfahren
(Schröpftherapie, Baunscheid-
tismus, Cantharidenpflaster)
können das Gleichgewicht die-

ser Säfte wieder herzustellen
und durch das Anstoßen der
körpereigenen Prozesse den
Menschen in seiner Selbsthei-
lungskraft stärken und gesun-
den lassen.

Mit Osteopathie

gegen Kalte Füße

Vor allem Frauen leiden im Zu-
sammenhang mit depressiven
Verstimmungen in der dunklen
Jahreszeit unter  kalten Füßen
und die Wärmflasche wird ihnen
zum unentbehrlichen Partner.
Die schlechte Durchblutung und
Schlackenentsorgung in den
Beinen geht vor allem auf Ver-
klebungen im Bindegewebe zu-
rück, in dem alle Gefäße verlau-
fen. In einer osteopathischen Be-
handlung werden diese Verkle-
bungen mit speziellen Techni-
ken gelöst. Eingangs werden bei
dieser Methode gründlich der
gesamte Verlauf der Gefäße und
ihre benachbarten Regionen un-
tersucht. Denn häufig führen
schon Spannungen der Organe
und der Muskulatur im Becken-
bereich zu einer Beeinträchti-
gung der Versorgung der Beine.
Der Therapeut untersucht und
behandelt dabei ausschließlich
mit den Händen. Mit sanften und
schmerzlosen Techniken wird
die gesamte Region gelockert
und mobilisiert. Schon während
der Behandlung spürt der Be-
handelte, dass die Beine ange-
nehm warm und die Muskeln
deutlich weicher werden. So bie-
tet die ganzheitliche Medizin
eine wirkungsvolle Unterstüt-
zung, um auch in der dunklen
Jahreszeit die Lebensfreude ge-
nießen zu können.

Weiterführend berät Sie in Lin-
den gerne das Team der Natur-
heilpraxis Vinals, Eleonoren-
straße 18, 30449 Hannover, Tel.
0511-123 65 53, sowie andere
Narturheilpraxen.

Infospalte Hebammenpraxis Valetudo:Hebammenpraxis: Begleitungdurch die Schwangerschaft
(Teil 6 ) Die werdenden Eltern ha-
ben sich auf die neue Lebenspha-
se eingestellt und sind „guter
Hoffnung“. Die Schwangere spürt
die Kindsbewegungen und beob-
achtet, zu welchen Zeiten das
Baby schläft oder strampelt. Die
Größe des Kindes läßt sich mit der
Haase´schen Formel vom 6. - 10.
Schwangerschaftsmonat grob be-
rechnen: Monat x 5 = Größe des
Kindes. Der 6. Schwangerschafts-
monat entspricht der 24. Schwan-
gerschaftswoche mal 5 ergibt ein
30 cm großes Kind.

Je größer die Gebärmutter mit
dem Kind wächst, desto enger
werden die Verhältnisse für Le-
ber, Blase, Darm und Magen.
Besonders der Magen gerät in
eine waagerechte Position, die
Magensäure fließt zurück in die
Speiseröhre und verursacht
Soodbrennen. Säurebindende Le-
bensmittel können lindern, die
Beeinträchtigung hält meist bis

zur Geburt an. Mit dem Wachs-
tum des Kindes ergibt sich auch
ein erhöhter Stoffwechsel, der
sich bei der Mutter in unangeneh-
mem Hautjucken zeigen kann.
Kühlende Pflege hilft, wird aber
auch hier erst mit der Geburt be-
hoben sein.

Für die Frau ergeben sich nun öfter
Fragen rund um die Geburt. Was
kann ich für eine gute Geburt tun?
Wie kann ich mich vorbereiten?
Was kommt auf mich zu? Um auf
alle Fragen ausführlich Antwort und
individuelle Tipps zu erhalten, wird
der Kontakt zur Hebamme nun
immer häufiger und wichtiger. Zu-
sätzlich dient die Geburtsvorberei-
tung als Kurs für werdende Eltern
oder Frauen dem Austausch unter-
einander und unterstützt praktisch
mit Übungen, Ratschlägen und vie-
len Informationen. (Fortsetzung
folgt) Hebammenpraxis Valetudo,
Charlottenstraße 11, 30449 Han-
nover, Tel.: 0511-44 14 94.

Zwei Frauen haben ein Buch
über ein Thema geschrieben,
das noch vorwiegend weib-
lich ist, mit dem sich aber
auch immer mehr junge Män-
ner auseinander setzen.
„Schluss mit dem schlechten
Gewissen“ fordern Verena
Burgbacher und Carola Eiß-
ler in ihrem gleichnamigen
Buch. Das schlechte Gewis-
sen resultiert aus der Überfor-
derung der Frau als Ehefrau,
Mutter, Berufstätige. Und
immer mehr Männer sind be-
schäftigt das gleiche Thema:
Wie bringen sie den Job, die
Rolle als Ehemann und Va-
ter ohne schlechtes Gewissen
unter einen Hut? Beide Frau-
en wissen, wovon sie schrei-
ben: Sie sind berufstätige
Mütter, und sie haben sich be-
müht, hundertprozentig als
Ehefrau, Mutter und Berufs-
tätige zu funktionieren. Ihr

Frauen in der Gewissensfalle:Schluss mit dem schlechten Gewissen:Ein Buch für mehr Lebensfreude
chronisch schlechtes Gewis-
sen drückte dabei auf ihr
Selbstwert- und Lebensgefühl
- Bis beide sagten: So nicht -
Schluss mit dem schlechten
Gewissen. Dabei ist das Buch
der beiden kein spezielles
Frauenbuch, es gibt auch
Männern Ratschläge, die glei-
che Probleme haben.

Kleine Mädchen bekommen
schon mit der Muttermilch
eingeflößt, sich verantwortlich
zu fühlen für eine intakte Be-
ziehung, für die Familie, den
Partner. Am Anfang steht für
Frau und Mann daher die
Selbsterkenntnis, dass man es
niemandem mehr recht ma-
chen kann, geschweige denn
sich selbst. Auf die Feststel-
lung, dass anstelle von Fremd-
bestimmung vielmehr Eigen-
verantwortung und Selbstlie-
be gefordert sind, folgt die

Selbstbefragung: Was ist mir wich-
tig? Wie viel Zeit brauche ich für
welche Dinge, damit nicht das
Burn-out-Syndrom droht? Be-
wusst werden ist ein entscheiden-
der Faktor für positive Veränderun-
gen. Zur Unterstützung dieses Klä-
rungsprozesses hat das Autoren-
Duo Fragen formuliert, die im
Buch grau unterlegt sind. Haupt-
anliegen ist den Autorinnen dabei
jegliches Selbstmitleid aufzulösen
und an das uralte und zugleich
hochaktuelle Thema der Eltern-
Kind-Beziehung heranzuführen.
Hier sei das „Normale“ die Ablö-
sung, erklären die Autorinnen.

Das Taschenbuch „Schluss mit
dem schlechten Gewissen - Wege
zu mehr Lebensfreude“ ist in der
Ratgeberreihe von Herder spek-
trum erschienen und unter ande-
rem in der Buchhandlung Atlan-
tis, Limmerstraße 47, erhältlich
(192 Seiten, 8,90 Euro).


