Sylvia Bieber

Winterdepression — Winter-Blues

Tipps fiir mehr Lust und Laune in der kalten Jahreszeit

Das saisonabhingige Stimmungstief stellt fiir viele Menschen ein jahrlich wieder-
kehrendes Problem dar. Bei ca. einem Prozent kommt es gar zu krankhaften De-
pressionen, wihrend andere mit dem so genannten +~Winter-Blues" leben konnen.

Jetzt ist die Jahreszeit der Ruhe, der Refle-
xion und des sparsamen Haushaltens mit
den Korpervorrdten. Daher sind wir auf
Riickzug und wenig Licht eingestellt. Die
Sonne erwirmt unsere Breitengrade nur
wenige Stunden. Es ist eine Zeit, in der die
juBere Aktivitat der Tradition nach am nie-
drigsten sein sollte und der inneren Akti-
vitat (Innenschau, Kontemplation und Me-
ditation) mehr Raum, Zeit und Unterstiit-
zung gebiihrt. Diese innere Arbeit ist ge-
eignet, um das Leben, innerlich wie duBer-
lich, gesiinder und reichhaltiger zu machen.
In der Warme und dem Licht des Sommers
bleibt die Seele oft ungehdrt, und die Dun-
kelheit des Winters konnte Licht fiir die
Seele sein.

Doch weit gefehlt. Viele Menschen erleben
es gerade umgekehrt. Lange Herbst-Win-
terperioden mit ihrem grauen Tageslicht
schlagen mehr oder weniger heftig auf's
Gemiit. Triibsal schleicht sich ein. Sie haben
den ,Winter-Blues"

Die biologische Erkldrung dafiir ist ein-
fach:
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Schwaches Licht fordert die Produktion des
korpereigenen Hormons Melatonin, das
sich auf den Schlaf-Wachrhythmus des
Korpers auswirkt. Wovon manche nachts
zu wenig haben, am Tag macht dies Hor-
mon eher matt, missmutig, schlecht ge-
launt, oft richtig depressiv.

Licht — Balsam fiir die Seele

Wir arbeiten und belasten uns wie im Som-
mer, und unser Kérper reagiert mit ver-
mehrtem Hunger, Midigkeit und Ge-
wichtszunahme. Weder wird der westliche
Mensch langsamer in seinem Tun noch er-
lebt er die dunkle Jahreszeit als Licht fiir die
Seele. Er verldsst sein Heim in der Finster-
nis und kommt bei Dunkelheit wieder nach
Hause. Ganz allgemein gehen wir sehr spar-
sam mit Tageslicht um. Wir fahren mit dem
Auto oder einem anderen geschlossenen
Verkehrsmittel zur Arbeit. Nur wenigen ist
es moglich, diesen Weg zu FuB oder per
Fahrrad zu bewdltigen.
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Unsere Arbeitsplitze befinden sich meist in
relativ dunklen Raumen, die Fenster, wenn
tiberhaupt vorhanden, sind oft klein oder
verdunkelt, um die Bildschirmarbeit nicht
zu erschweren. Aber auch helle Riume ha-
ben, verglichen mit dem Freien, sehr wenig
Licht.

Die auf eine Fliche auftreffende Lichtmen-
ge wird in ,Lux” gemessen. An einem dun-
klen Wintertag lassen sich im Freien ca.
1.000 Lux messen, bei Sonnenlicht ca.
100.000. Gut ausgeleuchtete Arbeitsrdume
weisen hochstens 500 Lux auf, und das wird
nichtimmer als angenehm erlebt. Denn au-
Ber der Lichtmenge ist auch die Farbe des
Lichts bzw. seine Spektralzusammenset-
zung fiir unser Wohlbefinden wichtig. Ta-
geslicht weist immer ein ganzes Spektrum,
also alle Farben auf. Zusammen ergeben
diese ,weil"

Da ist es nicht verwunderlich dass sich ab
Oktober [ November die Berichte liber sai-
sonale Depressionen haufen. Auch in mei-
ner Praxis habe ich dann vermehrt Klienten
mit entsprechenden Beschwerden.

Die Kennzeichen der saisonalen Depres-

sion:

1.Miidigkeit, Schlafbediirfnis

2.Konzentrationsschwierigkeiten

3.Reizbarkeit und ausgepragtere Empfind-
samkeit

4.sozialer Riickzug

5.vermehrter Appetit v. a. Kohlenhydrate |
StiBes

6.Gewichtszunahme

7.negative, depressive Gedanken

8.Antriebs- und Entscheidungsschwiche

Wihrend die ersten sechs Symptome, wenn
man sie im Rahmen der Jahresdkonomie
des menschlichen Energiehaushalts sieht,
noch sinnvoll sein kdnnen, werden die
Punkte 7 und 8 als stark beeintrachtigend
erlebt und konnen einen behandlungsbe-
diirftigen Krankheitszustand kennzeich-
nen, besonders wenn sie mehrere Jahre
hintereinander auftreten.

Um erst gar nicht Gefahr zu laufen, im
Sumpf von Schwermut und Depression zu
versinken, ist es empfehlenswert, einiges
schon im Vorfeld zu tun.

Meinen Klienten empfehle ich:

e |m Winter Hin und wieder einen Besuch
im Solarium hebt die Stimmung.

e Den Urlaub in den Winter verlegen. In die
Sonne fahren, die Wirme, das Licht und
die langen Tage genieBen.

e Bereits im Oktober mit einer ,Verlange-
rung der Tageslichtzeit” beginnen. Sich
morgens vor Tagesanbruch und abends
nach der Ddmmerung je eine halbe Stun-
de einer Beleuchtungsstarke von 10.000
Lux bzw. je zwei Stunden 2.500 Lux aus-
setzen. Das Licht unterdriickt die an-
triebshemmende und depressionsfor-
dernde Melatoninausschiittung. Geréte
mit den entsprechenden Spezialleucht-
réhren gibt es im Handel.

Farbe - Stirkung fiir die Seele

Unsere Stimmung wird auch sehr stark von
Farben bestimmt. Bereits 1672 konnte der
englische Astronom und Physiker Isaac
Newton wissenschaftlich beweisen, dass
sich das weiBe Licht der Sonne in die Far-
ben des Regenbogens ,zerlegen” lasst,
wenn man einen Lichtstrahl durch ein Glas-
oder Wasserprisma leitet. Goethe betrach-
tete die Farben zunidchst mehr von ihrer
qualitativen Seite, fiir ihn sind Farben die
JTaten und Leiden" des Lichts, die eine
.sinnlich-sittliche Wirkung" auf den Men-
schen ausiiben. Viele Jahre untersuchte und
erforschte er das Phanomen Licht und Far-
be und schrieb schlieBlich ein sehr um-
fangreiches Werk, ,Die Farbenlehre”, darti-
ber. Uber die Jahrhunderte setzten sich For-
scher aller Nationen und wissenschaft-
lichen Ausrichtungen mit den Farben und
ihren Einfliissen auf Korper, Geist und See-
le auseinander.

Farben sind eine Aufforderung an die
Seele.

Diese antwortet meist ganz spontan auf
Farbeindriicke, positiv aber auch ableh-
nend. Am eindrucksvollsten lasst sich das
bei Kindern beobachten, die oft unwillkiir-
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lich nach farbigen Dingen greifen, die sich
in ihrer Reichweite befinden und dabei vor-
zugsweise ihre Lieblingsfarbe auswéhlen.
Diese ist bei Kindern vorwiegend das Rot.
Doch auch Erwachsene fiihlen sich von der
einen oder anderen Farbe oftmals direkt an-
gesprochen und reagieren darauf.

Tipps:
® [n der dunklen Jahreszeit bewusst helle
Kleidung tragen, das hebt die Stimmung.

Die Wirkung der verschiedenen Farben
nutzen:

Rot zur Aktivierung bei Energielosigkeit
Dunkelrosa bei innerlicher Leere

Hellrosa bei starker innerlicher Anspan-
nung

Orangerot bei morgendlicher Midigkeit
Orange bei Niedergeschlagenheit und
Traurigkeit

Dunkelgelb bei Unzufriedenheit und Kon-
zentrationsmangel

Griin bei starken Stimmungsschwankun-
gen

Tirkis bei sorgenvollen Gedanken und
Griibeleien

Tiefblau bei Hektik und Stress

Tragen von Farb-Energiebrillen, die mit
ihren gefarbten Glasern die Farbaufnah-
me tiber das Auge unterstiitzen und somit
das Wohlbefinden steigern.

Bewegung - Erldsung fiir die Seele

Auch wenn die Nésse und Kilte im
Herbst/Winter dazu verfiihrt, sich im War-
men zu verkriechen, sollte man die inneren
Widersténde tiberwinden und hinausgehen.

Die Kréfte der Natur vermégen uns
dann zuzuflieBen, wenn wir von uns aus
gedanklich und gefiihlsmaBig eine
Briicke zur Natur bauen.

Man sollte daher wiahrend des Aufenthaltes
in der Natur bewusst mit dieser kommuni-
zieren, z. B. dem Singen der Végel lauschen,
den Wind auf der Haut spiiren, den Weg un-
ter den FiiBen wahrnehmen, die Pflanzen,
Baume und Straucher bewusst betrachten.
Dadurch tritt man mit dem inneren Wesen
der Natur in Verbindung, das unsere Seele
und den Kérper kraftigen und aufbauen
und so eine echte Hilfe auf dem Weg zu
mehr Wohlbefinden sein kann.

RegelmiBige Bewegung stirkt auch die Ab- |

wehrkréfte. Und die werden gerade im Win-
ter dringend gebraucht. Damit die Bewe-
gung in der Natur nicht krank macht, soll-
ten Hénde, FiiBe und Ricken schon warm
gehalten werden. Bei klirrender Kélte ist ei-
ne Mitze wichtig.

Fir Sportler gilt: nicht zu warm einpacken.
Der Organismus verkraftet leichtes Frosteln,
das durch dauerhafte Bewegung in Warme
verwandelt wird, besser, als starkes Schwit-
zen. Wer an Rheuma oder Herzbeschwerden
leidet, sollte bei starker Kélte besser im
Warmen bleiben.
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Tipps:

e Bei einem gemiitlichen Spaziergang be-
kommt der Korper Bewegung und mehr
Licht. Beides ist gut gegen schlechte Lau-
ne.

Fiir die Sportlicheren - ca. 30 - 40 Min.
walken oder joggen. Nur wenn der Boden
hart gefroren ist, sollte die Trainingsstun-
de besser ins Studio verlegt werden. Doch
ansonsten tut die frische Luft gut, auch
wenn sie kalt ist. Sport halt nicht nur fit,
er sorgt auch fiir gute Laune, weil durch
die korperliche Belastung Gliickshormo-
ne, die Endorphine, ausgeschiittet wer-
den.

e Wenn es denn drauBen gar zu kalt ist,
sind Atemlbungen am get6ffneten Fens-
ter das Ideale. Das hebt die Lebensgeister
und macht munter.

Tanzen macht fit! Mit Elementen aus Bal-
lett, Salsa oder sogar der asiatischen
Kampfkunst kann man sich in vielen Fit-
ness-Studios ,die Seele aus dem Leib tan-
zen". ,Dance Aerobic" ist fiir alle, die
schnelle Musik und Tanzchoreografie lie-
ben, geeignet. ,Energy Dance" fir alle, die
leicht und einfach in Bewegung kommen
mochten und keine einstudierten Chore-
ografien mogen. Bei ,Biodanza" braucht
es keinerlei tanzerischen Fahigkeiten, le-
diglich die Lust, sich selbst im Tanz zu
entdecken. ,Chi Yoga Dance” ist fiir alle,
die es ruhiger mogen und SpaB an Anmut
und Schénheit haben. Bei ,Capoeira”
kann einfach Dampf abgelassen werden.

Erndhrung - Befreiung fiir die Seele

Die Erndhrung steht in engem Zusammen-
hang mit unserer tdglichen Stimmung.
Denn viele unserer Nahrungsmittel sind
Stimmungsmacher. Eine geschickte Speise-
plangestaltung kann daher fiir eine deutlich
bessere Laune sorgen. Ein bedeutsamer Bo-
tenstoff im Gehirn ist dabei das Serotonin,
das als erndhrungsbedingter Glicksbringer
gilt. Serotonin fordert die Tiefschlafphase,
senkt die Schmerzempfindlichkeit und
weckt die Freude an Geselligkeit oder ver-
mittelt stille Zufriedenheit. Da es in zahlrei-
chen Lebensmitteln wie beispielsweise Ba-
nanen enthalten ist, hat unsere Erndhrung
viel mit diesem Botenstoff zu tun.

Tipps:

e Wenn die Produktion von Serotonin an-
gekurbelt werden soll, sollten vermehrt
Kohlenhydrate und etwas weniger EiweiB
gegessen werden. Auch Dinkel, Hiilsen-
friichte, Soja, Nisse, Milchprodukte, ma-
geres Fleisch und Fisch helfen, den Stim-
mungsanheber zu aktivieren.

e Gewdlirze helfen gegen Frust und Herz-
eleid: Basilikum soll Angstgefiihle min-
dern helfen und gleichzeitig die Sinnlich-
keit steigern. Auch Muskat wird eine
aphrodisierende Wirkung nachgesagt.
Fenchel wirkt beruhigend, sowohl auf den
Geist als auch auf die Verdauungsorgane.
Thymian stérkt und verleiht innere Kraft,
wéhrend von der Zwiebel behauptet wird,

dass sie stark und leistungsfahig macht.
Um den Antrieb zu steigern, kann man
mit Rosmarin wiirzen.

Vitalitat und Kraft fiir den Alltag lassen
sich auch tber die Blaugriinen Algen vom
Klamath See in Oregon, USA, tanken. Die-
se enthalten eine Vielzahl wichtiger Vi-
talstoffe, u. a. Vitamine, Aminosauren,
ungesattigte Fettsdauren, Lipide, Proteine,
Nukleinsduren usw.

Weitere Tipps allgemeiner Art gegen
den ,Winter-Blues”

e Mut zur MuBe: Sich 6fters eine Auszeit
mit einem guten Buch génnen. Im eige-
nen Rhythmus leben. Sich der Alltagshet-
ze widersetzen, um Inseln der Ruhe und
Entspannung zu schaffen.

Das Gliick in sich selbst schaffen: Eine
Methode erlernen, um in die innere Stille
zu gelangen. Dies kann Yoga sein oder
Chi Gong, Thai Chi oder die 5 Tibeter,
Tanzmeditationen oder stille Atemmedi-
tationen.

® Die Schwerelosigkeit entdecken: Mit
Aquatischer Kérperarbeit wie z. B. Was-
serShiatsu oder WasserTanzen kann man
sich von Stress entlasten, wie mit kaum
einer anderen Methode. Einfach eintau-
chen in die Schwere- und Miihelosigkeit
des warmen, flieBenden Wassers. Sich
tragen und beriihren lassen und dabei
den inneren Reichtum, die Freude und Le-
bendigkeit entdecken.

Eine Ganzkdrpermassage ganz ohne Mas-
seur genieBen: Auf einer Chi-Maschine
wird der Kérper wie ein ,Fisch im Wasser"
bewegt. Man flihlt ein angenehmes Krib-
beln von Kopf bis FuB. Diese Massage for-
dert die Gesundheit, denn Verhartungen
auf muskuldrer Ebene werden sanft ge-
[6st.

e Mit Musik die Seele beriihren: Sich mit
Entspannungsmusik im Herzschlagrhyth-
mus in die Tiefen der Seele fiihren lassen.
Die harmonische Abstimmung von Melo-
die und Klangspektrum wirken sich du-
Berst wohltuend auf das gesamte kérper-
lich-seelische Befinden aus.

Durch Duft zu Wohlgefiihl und Harmo-
nie: Den Wohnbereich mit Riucherstib-
chen, die nach alten ayurvedischen Re-
zepturen, ganz ohne chemische Zusitze
hergestellt sind, beduften. Dies dient zur
Harmonisierung und Klarung der Sinne -
einfach durch Aromatisierung der Raum-
luft.
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