
Wenn der Herbst kommt, haben viele Menschen Angst, sich in einem Spinnennetz
der Melancholie zu verfangen. FOTO/ARCHIV: DPA

Christian Mörsch ist Sozialpsycho-
loge, Entspannungspädagoge und
Leiter der Stress-Management-
School in Erkrath.
Info unter: www.stress-manage-
ment-school.de“,
www.hausderkinder-erkrath.de/
familienbildung/unsere-dozenten/
christian-moersch
Lesetipps: M. Kaiser, Der Jahres-
kreis, 17 Euro und A. Schuh, Bio-
wetter, 8.95 Euro

Eine Schule gegen
den Alltagsstress
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INTERVIEW CHRISTIAN MÖRSCH

Mit dem Herbst müssen nicht
automatisch Depressionen kommen
Die Psyche braucht den Jahreszeitenwechsel, sagt der Erkrather Experte. Der Herbst ist geprägt
von Nachdenklichkeit und der Winter von der Ruhe. Für den Mitteleuropäer ist das ein gesunder Zyklus.
ERKRATH Immer gutes Wetter, im-
mer prächtige Laune. Auf Dauer
wäre uns das wohl gar nicht zuträg-
lich. Körper und Psyche brauchen
den zyklischen Takt der Jahreszei-
ten und das Auf und Ab der Stim-
mung, um sich zu regenerieren und
sich immer wieder neu zu orientie-
ren. Wir sprechen darüber mit dem
Sozialpsychologen Christian
Mörsch.
Herr Mörsch, Körper und Psyche ist
der Rhythmus der Jahreszeiten un-
verzichtbar?
MÖRSCH An einem wolkenlosen
Sommertag mag man sich schon oft
gewünscht haben, dass es möglichst
bis Weihnachten so weitergehen
könnte. Allzeit Sonne, Wärme und
gute Laune. Wahrscheinlich wäre
uns Mitteleuropäern dies aber auf
Dauer gar nicht zuträglich. Der
Wechsel der Jahreszeiten sorgt in
der Natur für einen Wechsel aus Ak-
tivität und Ruhe. Für die Psyche be-
deutet das tendenziell gute Laune
im Frühjahr und Nachdenklichkeit
sowie das Bedürfnis nach Ruhe im
Herbst. Letztendlich ist dies genau
das, was ein gesundes Leben aus-
macht: Phasen des Wachstums und
der Aktivität wechseln mit Phasen
der Ruhe und Erholung ab.

Welche Qualitäten verbergen sich
hinter Frühling, Sommer, Herbst und
Winter – und wie können wir sie nut-
zen?
MÖRSCH Der Frühling steht für Neu-
beginn, für Aufbruch und Wachs-
tum. Es werden Pläne geschmiedet,
der Garten wird umgegraben. Auch
der Sommer ist noch durch Aktivität
geprägt. Vermehrt spielt jedoch der
Genuss eine Rolle: Zusehen, wie das,
was im Frühjahr gesät wurde, nun
blüht. Wir wollen die angeblich
schönste Jahreszeit auskosten und
genießen. Der Herbst beinhaltet die
Qualitäten der Dankbarkeit und des
Loslassens. Während die Tage kür-
zer werden und die Bäume ihre Blät-
ter verlieren, werden auch wir daran
erinnert, dass Loslassen die Voraus-
setzung dafür ist, um etwas Neues
entstehen zu lassen. Der Winter ist
geprägt von Ruhe, Geborgenheit
und Entspannung.

Uns stehen Herbst und Winter bevor -
frostige und dunkle Monate voller
befürchteter Stimmungstiefs. Kann
man sich darauf wirklich einstellen?

MÖRSCH: Tatsächlich gibt es bei eini-
gen Menschen eine im Herbst oder
Winter auftretende depressive Stö-
rung. Man spricht dann von einer
saisonal abhängigen Depression.
Die Ursache hierfür kann in einer
unzureichenden Anpassung des
Körpers an kürzere Tage liegen. Aber
auch im Herbst und Winter können
wir für gute Laune sorgen. Beide
Jahreszeiten sind lebens- und lie-
benswert. Und wer sich keine be-
wussten Ruhephasen gönnt, steht
unter Stress und läuft Gefahr, in ei-
nem Burnout zu enden.

Ist es in unserer schnelllebigen und
getakteten Zeit überhaupt möglich,
sich auf die herbstliche und winterli-
che Aufforderung nach mehr Besin-
nung und Innenschau einzulassen?

MÖRSCH Durchaus, wenn wir uns
Zeit hierfür nehmen. Das geht sicher
nicht an jedem Tag. Eine bewusste
Auszeit nach Feierabend ist aber in
den meisten Fällen möglich oder ein
Sonntag, der mal nicht mit privaten
Terminen ausgebucht ist. Vor allem
der permanent laufende Fernseher
sorgt bei vielen Menschen dafür,
dass sie keine Möglichkeit zur Be-
sinnung haben und innerlich nicht
zur Ruhe kommen. Auch wenn im
Winter das Fernsehprogramm at-
traktiver ist als im Sommer: Wie
wäre es zumindest mit einem fern-
sehfreien Abend in der Woche?

Kann man mit einer optimistischen
Sicht zum „Lauf der Dinge“ wirklich
etwas ausrichten, oder sind wir dem
Einfluss der Jahreszeiten nicht viel-

mehr ausgeliefert und müssen ler-
nen, etwas hinzunehmen, dass man
nicht ändern kann?
MÖRSCH: Erwarten wir eine triste
Zeit, wird sie auch trist. Letztendlich
kommt es also immer auch auf uns
an, was wir aus einem Tag machen
oder wie wir über eine Jahreszeit
denken. Glücklich sind vor allem die
Menschen, die jeder Jahreszeit et-
was abgewinnen können: dem
Herbst mit seinen bunten Blättern
und reifen Früchten, dem Winter
mit gemütlichen Teestunden, Sauna
und Schneeballschlachten, dem
Frühling mit seinen ersten wärmen-
den Sonnstrahlen und dem Sommer
mit seinen lauen Abenden und Frei-
badbesuchen. Auch im Winter kann
es schön sein, nach draußen zu ge-
hen und die klare Luft zu atmen,
dem Nebel zuzusehen, der über den
reifbedeckten Wiesen liegt oder das
leise Knirschen frisch gefallenen
Schnees unter den Schuhen zu ge-
nießen.

DIE FRAGEN STELLTE SABINE MAGUIRE

MONTAG

RAT & HILFE
Apotheke Neander-Apotheke, Erkrath-
Hochdahl, Hildener Str. 15, % 02104 31141,
Mo 9 - Di 9.
Franziskus-Hospiz, Erkrath-Hochdahl ,
Trills 27, ☎ 02104 93720, 8-17 Uhr.
SKFM, Arbeitslosenfrühstück, Erkrath,
Hochdahler Markt 9, 9-12 Uhr.
Störungsdienst Stadtwerke Erkrath ,
Gas Wasser Strom, ☎ 02104 9436000.
Suchthilfe, Erkrath, Hauptstr. 9, ☎ 02104
47171, 9-12 Uhr.
Suchthilfe, Erkrath, Hauptstr. 9, ☎ 02104
47171, 15-18 Uhr.

TERMINE & APOTHEKE

Vier Stunden Gesang von
Barock bis Jazz und Swing
Mathias Baumeister eröffnete mit fünf Chören
die Woche der Kirchenmusik im Kreisdekanat.

VON HEIKE MOHR

ERKRATH „Höre uns Gott“ – mit die-
sem Titel wurde die Woche der Kir-
chenmusik des Kreisdekanats Mett-
mann in Unterbach eröffnet. Das
gesamte vierstündige Programm –
sehr abwechslungsreich und sorg-
fältig aufeinander abgestimmt vom
Kantor der Gemeinde, Mathias Bau-
meister – ließ beim begeisterten Pu-
blikum keine Wünsche offen.

Vielen engagierte Mitwirkende
saßen an der Orgel und am Klavier.
Darunter Mathias Baumeister,
Chorleiter der beiden Kirchenchöre
und des Chores Vox Nova, der unter
anderem zusammen mit seiner
Schülerin, der 18-jährigen Marie-
theres Hnida eine Sonate zu vier
Händen von Mozart spielte.

Marietheres Hnida begeisterte
die Zuhörer darüber hinaus mit ei-
ner reifen Interpretation des Noc-
turnes in b-moll von Frederic Cho-
pin. Als Gast war natürlich auch die
immer wieder gern gehörte Sopra-
nistin Yoshiko Hara dabei. Pfarrer
Suitbert Junior und sein evangeli-
scher Kollege Pfarrer Carsten Kern
bereicherten das musikalische Pro-

gramm mit eindrucksvoll rezitier-
ten Psalmen. Der Kirchenchor St.
Mariä Himmelfahrt aus Unterbach,
die Chorgemeinschaft St. Johannes
aus Erkrath, der Chor Vox Nova aus
Unterbach, der Chor Saitenwind
aus Erkrath sowie der Chor Taktvoll
aus Haan rundeten das Programm
mit ihren Chorbeiträgen ab. Alle
Mitwirkenden entführten die ihre
Zuhörer in die Zeit des Barocks, der
Klassik und der Romantik (Motetten
von Robert Jones, Mathias Bau-
meister, W. Menschick, C. Heß so-
wie Kompositionen von P. Terziani,
W.A. Mozart, Frederic Chopin, G.
Fauré. M. Duprè), von vertonten
und rezitierten Psalmen, biblischen
Liedern, Jazz- und Swing Arrange-
ments (J. Zwart, H.J. Eckstein, B.
Chilcott, Chr. Tambling, Ch. V.
Standford. Anton Dvorak, L. Graap)
sowie Gospels und neuem geistli-
chen Liedgut.

Abschließend sorgte Musik für
Panflöte (Heike Drees) und Orgel
(Daniel Dettinger) für einen ruhige-
ren und entsprechend stimmungs-
vollen Ausklang dieses Musik-
abends unter der Gesamtleitung
von Mathias Baumeister.

redaktion.mett-
mann@rheinische-
post.de

Eltern können sich über
die Schule informieren
ERKRATH (ik) Zu einem Informati-
onsabend für Eltern und Erstklässler
lädt die Gemeinschaftsgrundschule
Millrath an die Schulstraße ein. Dort
werden das Schulpogramm, Betreu-
ungssysteme und das Leben an der
Schule vorgestellt. Fragen sind er-
wünscht. Lehrer und Schulleitung
sowie die Leitung des Offenen Ganz-
tages sind für die Besucher da. Der
Infoabend ist am 23. Oktober ab
20 Uhr im Mehrzweckraum der
Schule, am nächsten Tag ist von 10
bis 11.30 Uhr der Tag der offenen
Tür mit Blick in den Unterricht.

Elf neue Köpfe in den
Seniorenrat gewählt
ERKRATH (RP) 24,38 Prozent der Be-
rechtigten haben ihre Stimme bei
der Seniorenratswahl 2014 abgege-
ben. Diese 14013 Wahlberechtigten
haben den elfköpfigen Seniorenrat
bestimmt. In der Reihenfolge ihrer
Stimmzahlen sind damit folgende
Personen vorbehaltlich der Annah-
me der Wahl gewählt: Doris Küp-
pers, Joachim Nentwich, Heinz
Kurtz, Christa Riddering, Dieter
Kremerius, Hans-Ulrich Zastrau,
Jutta Kollwitz, Horst Esselborn, Jör-
gen Olaf Heide, Heide Thiele und
Ursula Mazurczak. In die Reservis-
liste aufgenommen wurden Valerie
Wolin, Eric Gutzler, Wolfgang
Scheurer, Sabine Wagner, Manfred
Graf, Monika Kürten und Anna Rosa
Bernrieder.

MELDUNGEN

Sänger laden zum
Herbstkonzert ein
ERKRATH (ik) Der MGV Sängerbund
1882 Erkrath veranstaltet am Sonn-
tag, 12. Oktober, ein Herbstkonzert.
Unter dem Titel „Herbstzauber“
werden volkstümliche Melodien
präsentiert. Dabei sind außerdem
der Männerchor Düsseldorf 1874
und der Frauenchor Erkrath 1997.
Als Gesangssolistin wirkt Linda Her-
garten mit. Das Konzert steht unter
der Leitung von Elisabeth Fleger. Be-
ginn ist um 16 Uhr in der Stadthalle
in Erkrath (Einlass 15.30 Uhr).

Ferienende mit einer
Party im Neanderbad
ERKRATH (RP) Zum Ausklang der
Herbstferien steigt im Neanderbad
am Samstag, 18. Oktober, 17 bis 21
Uhr, eine Disco-Pool-Party. Mit ei-
nem Mix aus Musik, Videoclips und
Lightshows sowie riesigen aufblas-
baren Schwimmgeräten soll das Ak-
tionsbecken zum Überschwappen
gebracht werden. Ein DJ ist auch da-
bei. Auch rund um die Becken sor-
gen Mitmach-Aktionen für jede
Menge Spaß und Action.

Vortrag: Jungen
ticken anders
ERKRATH (ik) „Jungen ticken an-
ders…..“ – unter diesem Titel steht
ein Gesprächsnachmittag am
Dienstag, 21. Oktober, 15.30 bis
17 Uhr, in der Integrativen Tages-
einrichtung St. Franziskus, Trills 30.
Jungen sind während ihrer Kindheit
und Jugend hauptsächlich von
Frauen umgeben, sei es zu Hause,
im Kindergarten und auch in der
Grundschule. Sie bewältigen das
Leben ganz anders als Mädchen,
haben andere Interessen und Fähig-
keiten. Anmeldung bis 16. Oktober
unter Telefon 02104 31744.

DER FÖRDERVEREIN DES ERKRATHER TREFFS HATTE EINGELADEN

Ein Vortrag für MS-Kranke machte neuen Mut
Richter vielen Erkrankten neue
Hoffnung. Die Infos wurden von
den Zuschauern wissbegierig aufge-
sogen. Richter stellte die neuen Me-
dikamente vor, ging aber auch im
Vergleich auf die traditionellen Mit-
tel ein.
Ein weiteres ausführliches Thema
war der Bereich der Spastiken bei
MS und deren Behandlungs- und
Therapiemöglichkeiten.
Im Anschluss wurde von den Zu-
schauern viele Fragen gestellt, die
von Nils Richter bis ins Detail beant-
wortet wurden, so dass keiner mit
offenen Fragen nach Hause gehen
musste. Den Abschluss bildete ein
kleiner Imbiss, bei dem auch noch
weiter untereinander und mit Mit-
gliedern der Selbsthilfegruppe
„MS-Treff Erkrath“ gefachsimpelt
wurde.
Nach drei Stunden dieses informati-
ven und Mut machenden Abends
verabschiedeten die Veranstalter
die Besucher und den Arzt.

war sehr aufschlussreich. Es wurden
die neuesten Medikamente auf dem
Markt aus der MS-Forschung und
erste Erfahrungen damit von Rich-
ter, ein in Düsseldorf praktizieren-
der Neurologe, vorgestellt. In dem
fast eineinhalbstündigen Referat,
das verständlich war, mit wenig
Fachbegriffen auskam und nie zu
wissenschaftlich wurde, gab Nils

Der Förderverein MS-Treff Erkrath
und die Leiterin des MS-Treffs Er-
krath, Marion Kremerius, begrüßten
zum vierten Mal zu einer Informati-
onsveranstaltung zur Multiplen
Sklerose, im wieder gut besuchten
Bürgerhaus 150 MS-Betroffene, de-
ren Angehörige und Interessierte,
die aufmerksam den Ausführungen
von Nils Richter folgten. Der Abend

Nils Richter (l.)
mit Marion und
Timo Kremerius
beim Info-Abend
im Bürgerhaus.
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