CHRISTIAN MORSCH

Mit dem Herbst miissen nicht
automatisch Depressionen kommen

Die Psyche braucht den Jahreszeitenwechsel, sagt der Erkrather Experte. Der Herbst ist gepragt
von Nachdenklichkeit und der Winter von der Ruhe. Fiir den Mitteleuropéer ist das ein gesunder Zyklus.

ERKRATH Immer gutes Wetter, im-
mer prédchtige Laune. Auf Dauer
wiére uns das wohl gar nicht zutrag-
lich. Korper 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 dariiber mit dem
Sozialpsychologen Christian
Morsch.

Herr Morsch, Korper und Psyche ist
der Rhythmus der Jahreszeiten un-
verzichtbar?

MORSCH An einem wolkenlosen
Sommertag mag man sich schon oft
gewiinscht haben, dass es moglichst
bis Weihnachten so weitergehen
konnte. Allzeit Sonne, Warme und
gute Laune. Wahrscheinlich wére
uns Mitteleuropédern dies aber auf
Dauer gar nicht zutrdglich. Der
Wechsel der Jahreszeiten sorgt in
der Natur fiir einen Wechsel aus Ak-
tivitdt und Ruhe. Fiir die Psyche be-
deutet das tendenziell gute Laune
im Friihjahr und Nachdenklichkeit
sowie das Bediirfnis nach Ruhe im
Herbst. Letztendlich ist dies genau
das, was ein gesundes Leben aus-
macht: Phasen des Wachstums und
der Aktivitdt wechseln mit Phasen
der Ruhe und Erholung ab.

Welche Qualitditen verbergen sich
hinter Friihling, Sommer, Herbst und
Winter — und wie kénnen wir sie nut-
zen?

MORSCH Der Friihling steht fiir Neu-
beginn, fiir Aufbruch und Wachs-
tum. Es werden Plidne geschmiedet,
der Garten wird umgegraben. Auch
der Sommer ist noch durch Aktivitét
geprégt. Vermehrt spielt jedoch der
Genuss eine Rolle: Zusehen, wie das,
was im Friihjahr gesdt wurde, nun
blitht. Wir wollen die angeblich
schonste Jahreszeit auskosten und
geniellen. Der Herbst beinhaltet die
Qualitdten der Dankbarkeit und des
Loslassens. Wihrend die Tage kiir-
zer werden und die Baume ihre Blét-
ter verlieren, werden auch wir daran
erinnert, dass Loslassen die Voraus-
setzung dafiir ist, um etwas Neues
entstehen zu lassen. Der Winter ist
geprdgt von Ruhe, Geborgenheit
und Entspannung.

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

Wenn der Herbst kommt, haben viele Menschen Angst, sich in einem Spinnennetz

der Melancholie zu verfangen.

MORSCH: Tatsichlich gibt es bei eini-
gen Menschen eine im Herbst oder
Winter auftretende depressive Sto-
rung. Man spricht dann von einer
saisonal abhidngigen Depression.
Die Ursache hierfiir kann in einer
unzureichenden Anpassung des
Korpersan kiirzere Tage liegen. Aber
auch im Herbst und Winter konnen
wir fiir gute Laune sorgen. Beide
Jahreszeiten sind lebens- und lie-
benswert. Und wer sich keine be-
wussten Ruhephasen gonnt, steht
unter Stress und lauft Gefahr, in ei-
nem Burnout zu enden.

Ist es in unserer schnelllebigen und
getakteten Zeit iiberhaupt maoglich,
sich auf die herbstliche und winterli-
che Aufforderung nach mehr Besin-
nung und Innenschau einzulassen?
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MORSCH Durchaus, wenn wir uns
Zeithierfiirnehmen. Das gehtsicher
nicht an jedem Tag. Eine bewusste
Auszeit nach Feierabend ist aber in
den meisten Féllen moéglich oder ein
Sonntag, der mal nicht mit privaten
Terminen ausgebucht ist. Vor allem
der permanent laufende Fernseher
sorgt bei vielen Menschen dafiir,
dass sie keine Moglichkeit zur Be-
sinnung haben und innerlich nicht
zur Ruhe kommen. Auch wenn im
Winter das Fernsehprogramm at-
traktiver ist als im Sommer: Wie
wire 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-

Christian Moérsch
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Eine Schule gegen
den Alltagsstress

Christian Morsch ist Sozialpsycho-
loge, Entspannungspadagoge 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

mehr ausgeliefert und miissen ler-
nen, etwas hinzunehmen, dass man
nicht dndern kann?

MORSCH: 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 iiber eine Jahreszeit
denken. Gliicklich sind vor allem die
Menschen, die jeder Jahreszeit et-
was abgewinnen konnen: dem
Herbst mit seinen bunten Bldttern
und reifen Friichten, dem Winter
mit gemiitlichen Teestunden, Sauna
und Schneeballschlachten, dem
Friihling mit seinen ersten wiarmen-
den Sonnstrahlen und dem Sommer
mit seinen lauen Abenden und Frei-
badbesuchen. Auch im Winter kann
es schon sein, nach draulen zu ge-
hen und die klare Luft zu atmen,
dem Nebel zuzusehen, der iiber den
reifbedeckten Wiesen liegt oder das
leise Knirschen frisch gefallenen
Schnees unter den Schuhen zu ge-
niefen.
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