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So bezwingt man
den Herbstblues

Die dunkle Jahreszeit schldgt vielen aufs Gemiit und
raubt ihnen den Antrieb. In aller Regel kann man

diesen Verstimmungen mit guter Selbstflirsorge und
einfachen Tipps aber wirksam beikommen.

Text Elke Rul - Bilder Ricardo Gsirein, iStock

ie Anziehungzkraft wvon Bett
D und Couch ist unwidersteh-

lich und =elbst die Stimmung
scheint ein Opfer der Schwerkraft zu
sein. Das sind noch nicht zwingend
Alarmsignale. Eine leichte VYerstim-
mung und ein gedimpfter Antrieb
im Herbst sind mormal, versichert
im, die Vorsitzende des Ti-
roler Landesverbandes fiir| lh'ﬂ%
w Verantwortlich dafar ist
die Zirbeldrise. Diese dem Zirben-
zapfen dhnliche Drise mit itz im

Bewepung und viel
Tapeslicht aktivieren
mich und fahren den

Melatoninsplege] whedes
herunter.”

Epithalamus (ginem Teil des Zwi-
schenhirns), produziert namlich das
Schlafhormon Melatonin - und das
macht sie tageslichtabhangig. .Bei
Mangel an Licht wird die Zirbeldri-
se angefewert und produziert mehr

Melatonin: Wir werden mide’, er-
klSrt Gstrein den Mechanismus. Zu-
gleich =inkt der Spiegel des Glicks-
hormons Serotonin, Jweil das bei der
Melatoninproduktion umgewandelt
wird. Daher haben wir das Bedorf-
nis nach wiel Schlaf und nach Kohle-
hydraten und S4kem.”

Manche reagieren auch auf den
Rickzug der Matur: Die Laubbiume
werden kahl, die Landschaft wird
karper. .Das kann gewisse Themen
in mir auslosen, etwa Kalte, Ver-
ganglichkeit und auch Sterben”,
weil Gstrein. MWislleicht denkt man
auch schomn in Richtung Jahressnde
und schaut ein bisschen zurck und
wird dabei melanchaolisch”

So ein Herbst-Winter-Blues ist
im Mormalfall nichts Behandlungs-
bedirftiges. Man darf ihn sogar ein
bizsschen .zelebrieren’. Wenn man
im Sommer um finf Uhr am Mach-
mittag vielleicht noch laufen geht,
gonnt man sich jetzt lieber eine
schione Tasse Tes am Lieblingssofa.
Das kann auch ein Stack weit ent-
lastend sein: Es ist okay, ein bisschen
daheim zu sein’, sagt Getrein. Aller-
dings =sollte man dariber die Selbst-
farsorge nicht vergessen, um aus
dem jahreszeitlichen Tief beizeiten
wieder herauszufindsn.

Bewegung im Frelen: Korper-
liche Aktivitit im Herbst ist
essenziell, um trotz des wol-
kenverhangenen Himmels fit und
ausgeglichen zu bleiben. Wer Sport
treibt, beeinflusst die Produktion
von Glickshormonen, stimuliert
samitliche Reize und powert sich aus.

Die Naturlm Htrl:r5t miacht uns |:I|E
erganglichkeit bewusst, da kann&
Lauch emnmal Melam:hnlle autkommen.
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Ein ausgedehnter Spaziergang, eine
Laufrunde cder Mountainbike-Tour
bringen zudem Abwechslung in den
Alltag - und den Eopf auf andere
Gedanken. Zumindest 20 Minuten
Bewegung am Tag =ollien es schon
zein, bevorzugt am der frischen Luft
und bei Sonnenschein. Bewegung
und Tageslicht aktiviersn mich und
fabiren den Melatoninspiegel wisder
ein bisschen herunter”, betont die

Peychotherapeutin,

Driafte und Wellness: An

genehme Diifte helfen, die

Stimmung zu heben. Dabei
sollte man bevorzugt zu Zitrus
noten wie Orange und Grapefruit
greifen. Die Kombination Grape
fruit-Lavendel gilt als wahrer S=e
lentrister”, aber das kann auch das
Lieblingsparfum sein. Wellness ist
angesagt, etwa ein duftendes Vaoll
bad oder eine Massage mit aroma
tischen Glen. Auch mit Duftkerzen
und Duftdllampen 13sst sich das
eigene Zuhause in eine Wiohlfihl
und Gute: Laune-Dase verwandeln.
Angenshme Musik ist ebenfalls ein
probates Mittel, um die Stimmung
zu heben. Welche Stilrichtung die
Seele berihrt, ist natirlich indivi
duell verschisden. Wer in Schwung
kommen will. wird aber nicht gera
de meditativen Klangen lauschen.
Es darf auch einmal lauthals unter
der Dusche gesungen und wild in
der Kiche petanzt werden. _Mit
Ciiften und Musik kann man nichts
falsch machen’, meint Gstrein.

Lichttherapie: Die hellsten

Stunden des Tages fir Aktivi

titen im Freien zu erwischen,
lazsen berufliche und andere Ver
pilichtungen oft nicht zu. Dennoch
kann man sich ganz gut mehr Ta
geslicht ins Leben holen. Die Tech
nik machi’s maglich: Es gibt eigene
Tageslichtlampen, die ein sehr helles
Kunstlicht abgeben. Aufgestellt auf
dem Schreibtisch, beim Frihstick
oder dem morgendlichen Zeitungs-
lesen, sorgen sie dafir, den Seroto
nin-Melatonin-Anteil zu verbessern
und damit das Energielevel und die
seelische Balance wisderherzuste
len. Die Lichttherapie ist auch ein
anerkannter Behandlungsweg bei

Wielter auf Seite 18 b
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der zaisonalen Depression. Mamn-
chen tut schon die Warme und das
Licht einer Infrarotlampe gut, weil
Getrein. Generell sind wohltuende
Farben hilfreich: Gelb, Orange, Blau
wirken positiv und ausgleichend auf
unsere Simmung. Ther Kleidung,
Wiohn- und Modeaccessaires kann
man den grauen Alltag mit solchen
Farbtupfern erhellen.

Humor: Lachen ist gesund, der
4 Spruch ist so abgedroschen

wie wahr. Beim Lachen wer-
den mehr als 100 MMuskeln aktiv, es
baut Stresshormone ab und fordert
die Serotonin- Ausschiittung. Besser
al=o eine Komodie schauen als einen
Thriller. Und wer denkt, dass er ge-
rade michts zu lachen hat, kann sich
z. B. won Kinderlachen anstecken las-

s=n. Wenin es sein muss, googelt man
Witze, Kabarett-Sequenzen oder
sonstige erheiternde Videos. Eaum
vorstellbar, dass man im weltweiten
Fundus nichts findet, das die Mund-

winke] hebt,
5 Wwenn sinem gar nicht so da-
nach ist, =ollte man Gesell-
schaft suchen. Das kann ein langes
Telefonat mit einer guten Freundin
sein. Das heilt aber auch, ab und
zu den Hinterm won der Couch zu
heben, um sich mit Freunden und

Sozialkontakte pflegen: Auch

Bekannten zu treffen und gemein-
sam etwas zu unternehmen. In der
Pandemie hatte das ohnehin lange
genug Pause. Kuscheln nicht ver-
gessen: Schon 20 Sekunden kurbeln
die Produktion von Endorphinen, al-

50 kiirpereipener Schmerzmittel und
Glickshormaone, an.

Ernahrung Eine ausgewoge-

ne, nahrstoff- und ballaststoff-

reiche Erndhrung mit viel fri
schemn Obst und Gemiise stirkt uns
auch von innen. Die gute Versor-
gung mit allen wichtigen Vitaminen
und Mahrstoffen sorgt fir Wohl-
befinden, ist Mervennahrung und
kann sogar den Hormonhaushalt
positiv beeinflussen. Ab und zu ein
Sbiick Schokolade als Stimmungsaut
heller ist wollig in Ordnung. Schio-
kolade macht tatsichlich glicklich,
besonders die mit hohem Kakaoan-
teil, aber nur kurzfristig: Sie enthalt
Tryptophan, das im Korper in Sero
toninumeewandelt wird. Man sollte
sich das Stick Schokolade aber ganz



bewusst ginnen - und ohne Reus
geniefen.

Hellhérig sein: Der vermeint
,-r‘ liche Herbstblues kann mitun

ter eine salsonale Depression
sein - oder eine klassische, die halt
im Winter entsteht. Wobel die klas
sischie Depression eher zu Appetitlo
gigheit fiihrt, die Mudigkesit resultiert
oft aus Schlafstorungen.

Hilt eine depressive Verstimmung
langer an, sollte man unbedingt zum
Arzt pehen. Zwei Wochen gelten
als Richtwert. Psychotherapeutin
Gstrein schaut mehr .auf den Lei
densdruck, also wenn die Midighkeit,
Antriebslosigkeit, teibweise auch Ge-
reiztheit starker werden und Folgen
haben: Ich will keinen mehr treffen
oder esse gierig zu viel” Oft ==i die

Frape dann nicht mehr, jobich etwas
will, sondern ich kann nicht”.

Die erste Anlaufstelle fir Betroffe-
ne kann auch gut der Hausarzt sein,
betont Gstrein. Er wird z.B. abkl3
ren, ob die Schilddmse in Ordnung
ist. Zudem gibt es klassische Dia-
gnosefragebogen” Der Arzt werde
dann entscheiden, ob er - oder ein
Facharzt - .medikamentds Einfluss
nehmen kann. Eine begleitends Pey-
chotherapie ist immer put’. erganzt
Getrein. Sie helfe z. B. dabei, heraus-
zufinden, jwie das mit meinem Le-
ben zusammenhangt: Warum ent-
wickle ich das? Awch das Hausmittel
Johanniskraut kann helfen, aber
Worsicht wegen potenzieller Wech-
selwirkungen mit Medikamenten
und erhobiter Lichtempfindlichkeit.
Wer weilk, dass im Herbst immer der
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Blues kommt, kann vorbeugend mit
Lichttherapie oder einem leichten
Antidepressivum gegenstewsrn.

Paychische Beschwerden abdlaren
zu lassen, sollte ganz selbstwerstand
lich sein, betont Gstrein. Wenn
ich umknicke und Schmerzen im
Sprunggelenk habe, lasse ich das ja
auch anschawen:

Bei der echten Depression kann
fiir Betroffene allein das Zihne-
putzen eine Herausforderung sein.
JUnd gute Ratschlige sind da schnell
Schlige’, weil die Paychotherapeu-
tin zus der Praxis. Die Erkrankung
kann auch Angehidrige rasch an ihre
Grenzen bringen. Fir sie gibt es mit
der HPE Tirol (Wersinigung von An
gehidrigen psychisch Erkrankter in
Tirol) eine kompetente Anlauf=telle:
www. hpe.at L




