Die Top 10 zu Winterblues und Psyche
Mit Naturheilkunde aus dem Stimmungstief

1. Uberblick und Ausgleich

Die Bedeutung einer Ausgewogenheit zwischen Anspannung und Entspannung,
zwischen Arbeit und MuBe ist flr unsere Gesundheit elementar. Auch ein ,, positiv
erlebter” Stress verbraucht unsere Energiereserven und stellt eine Belastung dar, die
eine Regeneration erfordert. Stellen Sie sich eine Waage vor: Auf der einen Seite
sind alle Belastungen und Anforderungen, auf der anderen Seite Mdglichkeiten,
aufzutanken und Energie zu sammeln. Man spricht hier auch von , Ressourcen”.
Versuchen Sie einmal, sich einen Uberblick tiber Ihre Lage zu verschaffen: Was
kostet Sie Energie (Anforderungen)? Womit tanken Sie Energie (Ressourcen)? Im
nachsten Schritt versuchen Sie, sich fiir jede Anforderung, die Ihr Wochenplan vor-
sieht, auch Zeit fUr eine Ressource einzurichten.

2. Positive Gedankenmuster

Wir kdnnen unsere Widerstandskraft gegen Stressoren starken, indem wir diese
als Herausforderung sehen, indem wir Verantwortung Gbernehmen und uns nicht
als Opfer unserer Umwelt verstehen. Die beschriebene innere Haltung zeigt sich
deutlich in unseren Gedankenmustern. Versuchen Sie, negative Gedankenmuster
fur sich umzuformulieren, z.B.:

Das schaffe ich nie! -> Das schaffe ich schon!

Da kann man nichts machen! -> Ich (iberlege, ob ich etwas unternehmen kann!
Auf mich hért doch sowieso niemand! -> Ich werde dafiir sorgen, dass mir zuge-
hért wird!

3. Korperreise

Eine etwa 30-minttige Entspannungstibung: Legen Sie sich auf den Rucken, schlie-
Ben Sie die Augen. Richten Sie Ihre Aufmerksamkeit nach innen und nach und nach
auf den ganzen Korper. Beginnen Sie, indem Sie lhre Konzentration auf die rechte
Hand lenken. Verweilen Sie einen kleinen Augenblick. Konzentrieren Sie ich dann in
gleicher Weise auf den Daumen — den Zeigefinger — den Mittelfinger — den Ringfin-
ger — den kleinen Finger — die Handinnenflache — das Handgelenk — den Ellenbogen
— den Oberarm — die Schulter — die Achsel — den rechten Brustkorb — die Taille — die
Hufte — den rechten Oberschenkel — das Knie — den Unterschenkel — den Kndchel —
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die Ferse — die FuBsohle — den groBen Zeh — den 2. Zeh — den 3. Zeh — den 4. Zeh
— den kleinen Zeh.

Vergleichen Sie dann die rechte Koérperhalfte mit der linken. Nun lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf die linke Kérperhalfte und beginnen bei der linken Hand —
dem Daumen... und fahren fort wie auf der rechten Seite.

Richten Sie nun die Aufmerksamkeit auf das Gesal3 und gehen Sie dann Wirbel far
Wirbel das Rickgrat hinauf bis zum Hinterkopf. Lenken Sie anschlieBend Ihre Kon-
zentration auf das rechte Ohr — das linke Ohr — die Stirn — die rechte Augenbraue
—die linke Augenbraue — den Punkt zwischen den Augenbrauen — das rechte Auge
—das linke Auge — die Nase — die rechte Wange — die linke Wange — die Oberlippe
— die Unterlippe — das Kinn.

GenieBen Sie anschlieBend die tiefe Ruhe und die Warme der Entspannung in
lhrem ganzen Kérper und verweilen Sie ein Weilchen in diesem Zustand, bevor Sie
wieder zum Tagesbewusstsein zurtickkehren.

4. 5-Minuten Entspannung
Eine Kurziibung fur Zwischendurch.

Schritt 1: Suchen Sie sich ein Wort oder eine kurze Phrase, die Ihnen etwas bedeu-
tet.w Es kann ein personlicher Begriff sein oder ein neutrales Wort wie etwa die
Zahl ,Eins".
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Schritt 2: Sitzen Sie ruhig und bequem.

Schritt 3: SchlieBen Sie die Augen.

Schritt 4: Entspannen Sie nach und nach alle Muskeln, bei den Fi3en beginnend
bishin zum Gesicht. Bleiben Sie entspannt.

Schritt 6: Wiederholen Sie die Ubung fir 5 bis 10 Minuten. Sie kénnen die Augen
offnen, um die Zeit zu Uberprifen, aber benutzen Sie keinen Wecker (das Ticken
lenkt ab).

Bleiben Sie nach Beendigung der Ubung einige Minuten ruhig sitzen — zuerst mit
geschlossenen, spater mit gedffneten Augen. Wenn wahrend der Ubung ablenken-
de Gedanken auftauchen, versuchen Sie, sich nicht auf diese Gedanken zu konzen-
trieren, sondern sie vorbeiziehen zu lassen. Wiederholen Sie stattdessen lhr Wort
.Eins”. Praktizieren Sie die Technik ein- oder zweimal am Tag, aber nicht innerhalb
von zwei Stunden nach dem Essen. Mit etwas Ubung und Geduld werden Sie be-
merken, dass sich nach einiger Zeit Entspannung einstellt.

5. Muskelrelaxation

Unter Stress werden koérperliche Reserven mobilisiert. Besonders gerne verspannen
sich die Nacken- und Ruckenmuskeln. Es ist wichtig, diese Energien freizusetzen,
um nicht im Zustand koérperlicher Anspannung zu verharren. Bewegung ist das
Ventil Nr. 1 fir diesen Zweck. Bauen Sie die folgenden kurzen Ubungen in Ihren
Tagesablauf ein:

Ubung 1: Spannen Sie die Muskulatur ganz bewusst an — und entspannen Sie wie-
der. Dabei kann man mit den Handen anfangen, sich dann tber Schultern, Ricken
langsam vorarbeiten.

Ubung 2: Ziehen Sie die Schultern hoch — kurz halten — und wieder fallen lassen.
Ubung 3: Fassen Sie mit den Handen an die Schultern und lassen Sie nun die Arme
kreisen, vor und zurdck, in gréBeren, aber auch in kleinen Kreisen.

Ubung 4: Dehnen, recken und strecken Sie sich immer wieder zwischendurch.
Muskeln verkirzen sich unter Stress. Durch Dehnen werden die Muskeln wieder
verlangert. Aber bitte: Langsam bewegen, mit flieBenden Bewegungen, nicht ruck-
artig!

6. Ausdauersport

Ausdauersport, vor allem Walking und Joggen, hat einen antidepressiven Effekt,
wenn er regelmaBig ausgetbt wird. Die Empfehlung ist: drei- bis viermal pro Woche
30 bis 60 Minuten lang Ausdauersport zu betreiben. Laufen erhoht den Serotonin-
spiegel und senkt die Stresshormone wie Cortisol. Aber: Uberfordern Sie sich nicht!
Passen Sie lhre Anspriche an ihre kdrperliche und seelische Fitness an. Fangen Sie
vorsichtig an, vielleicht mit einem zUgigen Spaziergang. Steigern Sie das Training

langsam und achten Sie auf Ihren Puls (Faustregel fur die maximale Frequenz: 200
minus Lebensalter).

7. Schlafhygiene

Eine Schlafstorung (Insomnie) ist ein wichtiger Risikofaktor, der zur Entwicklung

einer Depression beitragt. Wenn Sie Probleme mit dem Ein- oder Durchschlafen

haben, probieren Sie doch einmal folgende MaBnahmen:

- Trinken Sie ab dem Nachmittag keine koffeinhaltigen Getréanke und vermeiden
Sie Nikotin. Alkohol sollten Sie nur in geringen Mengen zu sich nehmen, da er
den Schlaf nur scheinbar férdert.

- Nehmen Sie das Abendessen moglichst vor 19:00 Uhr ein. Mit einem vollen
Bauch schlaft man nicht gut.

- Vermeiden Sie intensive korperliche oder geistige Aktivitat kurz vor dem Schla-
fengehen.

- Schaffen Sie ein kleines Ubergangsritual zwischen , Tagwerk” und Nacht: ein
Spaziergang, warmes FuBbad, eine Entspannungsibung, Tagebuchschreiben
etc.

- Luften Sie Ihr Schlafzimmer, drehen Sie die Heizung herunter.

- Schalten Sie stérende Licht- und Gerduschquellen, soweit moglich, aus.

8. Lavendel, Johanniskraut und Baldrian

Lavendel (Lavendula angustifolia) ist reich an beruhigend wirkenden &therischen
Olen. Mittlerweile gibt es Praparate zur Einnahme (z. B. Lasea®), die bei Unruhezu-
standen und Angstgefuhlen eingesetzt werden. Lavendel eignet sich auch fur die
auBere Anwendung, etwa als Badezusatz (z. B. Weleda Lavendel Entspannungs-
bad). Johanniskraut (Hypericum perforatum) wird in den Leitlinien als Mittel bei
leichten depressiven Verstimmungen erwahnt. Die Pflanze hat einen ahnlichen
Wirkmechanismus wie chemisch-synthetische Antidepressiva und hemmt die Wie-
deraufnahme von Serotonin, Dopamin und Noradrenalin. Besonders eignet sich die
Pflanze in der Therapie einer Winterdepression, denn Johanniskraut verbessert die
Ausbeute von UV-Licht und den lichtabhdngigen Melatonin-Stoffwechsel, der wie-
derum im Zusammenhang mit dem Serotonin-Stoffwechsel steht. Doch Vorsicht:
Bei Johanniskraut werden haufig Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten
beobachtet, auch mit der Anti-Baby-Pille. Sprechen Sie vor der Einnahme daher mit
dem Arzt. Die Wurzel von Baldrian (Valeriana officinalis) enthalt &therisches Ol mit
Valerensauren, die beruhigend, konzentrations- und leistungsférdernd wirken und
zudem die Schlafbereitschaft fordern. Baldrian wird als Fertigarzneimittel einge-
setzt. wAchten Sie auf eine Tagesdosis von ca. 600 mg Extrakt.
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9. Anti-Unruhe-Tee

Zustande von anhaltender Unruhe und Nervositat sind fur die Betroffenen oft sehr
belastend. Eine Behandlung ist mit pflanzlichen Stoffen gut méglich. Eine Teemi-
schung ist z. B. der Schlaf- und Nerventee von Aurica. 100 g Tee enthalten:
Baldrianwurzel 30 g

Melissenblatter 25 g

Hopfenzapfen 15¢g

Lavendelbliten 15g

Sonstige Bestandteile: Bitterorangenbliten, Kamillenbliten, StBholzwurzel

Zubereitung: 1 flachen Essloffel mit siedendem Wasser (150 ml) UbergieBen, 10
Minuten bedeckt ziehen lassen, Uber Teesieb abgieBen; mehrmals taglich zwischen
den Mahlzeiten und vor dem Schlafengehen eine Tasse Tee warm trinken.

10. Vitamin B und D

Mit Hilfe von B-Vitaminen baut der Kérper ein giftiges Stoffwechsel-Zwischen-pro-
dukt, das Homocystein, ab. Bei einem Mangel an Vitamin B6, Vitamin B12 oder
Folsaure kommt es zu einem erhéhten Homocystein-Spiegel, der mit Depressionen
assoziiert ist. Im Falle von nachgewiesenen Mangelzustanden sollten voriberge-
hend hoher dosierte Praparate mit B-Vitaminen eingenommen werden (z. B. Abtei
Vitamin B Komplex Forte oder Vitamin B-Komplex-ratiopharm®; tber 3 Monate
taglich eine Kapsel). Bei erheblichen Mangelzustanden von Vitamin B12 ist vortber-
gehend auch eine subkutane Injektion erforderlich, was nur arztlich durchgefiihrt
werden kann. Auch ein Mangel von Vitamin D kann eine Depression beglnstigen,
wie eine sehr groBe Studie mit mehr als 12.000 Teilnehmern kurzlich bestatigt hat.
Lassen Sie sich von lhrem Arzt beraten.

Achtung:

Die vorausgegangenen Tipps stellen Empfehlungen zur Selbsthilfe bei leichten Ver-
stimmungen dar. Sollten Ihre Probleme weiter anhalten oder Sie unter mittelschwe-
ren bis schweren Depressionen leiden, konsultieren Sie bitte einen Arzt.
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