Wenn die Stimmung kippt

Die Tage werden wieder langer. Doch bei vielen Menschen ist die Stimmung immer noch
auf dem Nullpunkt. Sie sind deprimiert, lachen wenig und sehen alles pessimistischer

als nétig. Das tribe Wetter und fehlendes Sonnenlicht driicken zusatzlich aufs Gemut.
Wir haben mit Ganzheitsmediziner Rldiger Dahlke unter anderem darliber gesprochen,
wie man sich vor saisonalen Stimmungsschwankungen schiitzen kann und woran man
erkennt, dass es sich um eine echte Depression handelt.

Warum sinkt bei so vielen
Menschen in dieser Jahreszeit
die Stimmung auf den
Nullpunkt?

Das lasst sich auf zwei Ebenen beantworten.
Zum einen erinnern uns Herbst und Winter
* seelisch an das Ende des Jahres und damit
auch des Lebens. Wer Probleme mit Ab-
schiednehmen und Loslassen hat, wird diese
jetzt auch verstirkt erleben. Da das Thema
Sterben hiufig verdringt wird, sind bei uns
sehr viele davon betroffen.

Zum anderen gibt es eine biochemische
Erklarung, die wissenschaftlich gesichert
ist. Wenn die Tage kiirzer werden und da-
mit das Licht abnimmt, verbraucht unser
Organismus mehr Serotonin. Daraus muss
er Melatonin, das Hormon der Nacht, her-
stellen. Serotonin ist aber unser Wohlfiihl-
hormon. Das bedeutet, dass ein Mangel

auch Stimmungseinbriiche mit sich bringt.
Das ist der Grund, warum so viele Men-
schen in dieser Zeit verstarkt zu Schokolade
und SibBigkeiten greifen, die thnen ein we-
nig L-Tryptophan, den Ausgangsstoff der
Serotonin-Synthese, liefert. Viel schlauer
wire es, sich morgens nuchtern einen Ess-
loffel der Rohkost-Mischung , Take me"
zu genehmigen. Diese ,Glicksnahrung"
sichert den Serotonin-Bedarf auf nattirliche
und vollwertige Weise. Mit diesem medizi-
nisch ausgesprochen gesunden Trick habe
ich schon haufig erlebt, wie sich Herbst-
Winter-Depressionen gebessert haben und
andere im kommenden Jahr iberhaupt
verhindert wurden.

Welche Anzeichen dafur gibt es?
Das ist nattrlich vor allem die deprimierte
Stimmung. Dinge, die bisher anmachend
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wirkten, machen dem Betroffenen keinen
Spal mehr. Er sieht keinen oder immer we-
niger Sinn in geforderten Tatigkeiten. Am
Morgen geht es besonders schlecht. Auch
Schlafstérungen kénnen dazu kommen.

Experten sprechen

héufig von saisonalen
Stimmungsschwankungen und
betonen, dass das allerdings
noch keine Depression ist. Wie
kann man diesen Unterschied
erkennen?

Bei einer Depression kommt der Lebens-
sinn meist vollig abhanden. Wenn nichts
mehr Sinn ergibt und alles sinnlos erscheint,
treten nicht selten Selbstmordgedanken auf
den Plan. Im schlimmsten Fall beherrschen
sie sogar das ganze Leben. Die Betroffenen
sind durch nichts mehr zu motivieren und



