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Lebensfreude geht verloren

Bei vielen Menschen beginnt die Erkrankung véllig unspezi-
fisch: Konzentrationsschwierigkeiten, einem Geflhl der inne-
ren Leere, Schwierigkeiten bei der Bewaltigung der Arbeit
und dem Gefuhl den Anforderungen des Alltags nicht mehr
gewachsen zu sein. Depressionen auBern sich in nega-
tiven Gedankenkreisen, die Lebensfreude geht verloren, das
Selbstwertgefuhl sinkt. Korperliche Symptome wie Schlafstd-
rungen, Kopf-, Rucken- oder Bauchschmerzen, Verstopfung,
Ver&nderung des Appetits und Gewichtsveranderungen kon-
nen auftreten. Menschen verlieren die Fahigkeit Geflhle wie
z.B. Freude oder Trauer auszudriicken, leiden unter Angsten,
fahlen sich wertlos, sind hoffnungslos und sehen schlieBlich
keinen Sinn mehr im Leben.

Lassen Sie es nicht so weit kommen

Depressionen kénnen bei einer Mehrzah! der Patientinnenen
erfolgreich behandelt werden. Eine Kombination von Antide-
pressiva, verschrieben von lhrem Arzt und eine erganzende
Psychotherapie sowie Bewegung (spazieren gehen, Sport,
Tanzen) kénnen sich gut erganzen.

Ursache der Depression ist unbekannt

Es gibt jedoch eine Vielzahl von Theorien, die die Depression
und ihre Symptome naher zu beleuchten versuchen.

Als Erklarungsfaktoren fur eine Depression werden einschnei-
dende Lebensereignisse ebenso herangezogen, wie eine
genetische Veranlagung. Auch der Stoffwechsel im Gehirn
soll eine Rolle spielen: er gerat unter Belastung ins Ungleich-
gewicht. Unabhangig vom Initialauslésern steckt also hinter
einer Depression immer auch eine biologische Veranderung.
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Faktor Bewegung

Es existiert eine Vielzahl von Studien, die die Wichtigkeit von
Bewegung bei Depressionen belegen und die Wirksamkeit mit
der medikamentdsen Therapie gleichstellen.

Als Tanz- und Ausdruckstherapeutin, fur die Tanz und Bewe-
gung die Ubersetzung des Kérpers und der Seele nach auBen
sind, arbeite ich im klinischen und ambulanten Bereich, um
Frauen auf Inrem Weg aus der Depression zu begleiten. Mit
Kérperwahrnehmungstbungen, Entspannungsreisen, Acht-
samkeitstraining und Tanzen als Quelle zu mehr Lebensfreude
und Energie, kann ich im Einzel- und in einer tanztherapeu-
tischen Gruppe mit Gleichgesinnten Menschen unterstitzen.
Tanzen aktiviert, befreit, gibt Kraft und Energie und starkt
unser Selbst- und Kérperbewusstsein.

Informationen und Kontakt: www.free2move.at
Tel. 0680 443 83 83

Tanz und Therapie
gegen Depressionen:

Die nachste tanztherapeutische Gruppe findet in meiner
Praxis "free2move"” in Neulengbach statt:

~ Zeit: 9. 10. - 18. 12. 2017 in sechs Einheiten
Ort: 3040 Neulengbach, St. Poltnerstrasse 109

Info und Anmeldung: welcome@free2move.at

Wenn Sie lieber frei tanzen wollen, lade ich Sie gerne zu
meinem Kurs "6Rhythmen-BarfuBtanz', der ab 5. 9. 2017
dienstags von 18.00 - 19.00 Uhr stattfindet, ein.




