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Thema: Wohlbefinden im Winter

Die Meteorologen folgen nicht den Ster-
nen, sondern den vollen Monaten. Fiir sie
beginnt der Winter am 1. Dezember und
dauert bis Ende Februar. Auch die Natur
hat ihre eigenen Ansichten: Fiir den Igel
beginnt die Zeit des Winterschlafs im No-
vember und dauert bis im April. Murmel-
tiere verbringen hingegen ganze sechs
Monate schlafend. Also auch hier keine
Eindeutigkeit. Nur am Rande sei da noch
vermerkt, dass Winter auf der nordlichen
Erdhalbkugel immer gleichzeitig Som-
mer auf der siidlichen bedeutet.

Sprachgeschichte

Machen wir noch einen letzten Versuch
und ziehen die Sprachgeschichte zu Rate.
Das Duden-Herkunftsworterbuch belehrt
uns, dass die Bezeichnung Winter vom
Althochdeutschen «wintar» kommt, ein
Wort, das von derselben Wurzel wie
«Wasser» abstammt und in diesem Fall
am treffendsten mit «feucht» zu iberset-
zen ist. Der Winter wire demnach die
feuchte Jahreszeit. Mit dem subjektiven
Empfinden mag das durchaus iiberein-
stimmen. Die Messungen der Meteorolo-
gen zeigen jedoch andere Daten: Der
Winter ist im Durchschnitt die nieder-
schlagsirmste Jahreszeit.

Innere Bilder und Realitéit

Auch unsere inneren Bilder von Winter
scheinen nur bedingt mit der Realitiit zu-
sammenzupassen: Wihrend wir die kalte
Jahreszeit mit schneebedeckten Wiesen,
Bergen und Wiildern verbinden, ist die
Realitit im Tiefland oft eine ganz andere:
Hochnebel und allenfalls Regen priigen
das Wetter withrend langer Monate. Der
BerichtzurKlimagnderunginder Schweiz
des Bundesamtes fiir Umwelt ldsst ver-
muten, dass dieser Trend anhilt: Er erwar-
tet bis zum Jahr 2050 einen Anstieg der
winterlichen Durchschnittstemperatur um
etwa 2 Grad Celsius gegeniiber dem Stand
von 1990. Parallel dazu wird die durch-
schnittliche Schneemenge geringer — in
Einsiedeln zum Beispiel lag vor fiinfzig
Jahren gegeniiber heute an zwanzig zu-
siitzlichen Tagen Schnee.

Drinnen - draussen

Ein Gegensatz scheint den Winter mehr als
alle anderen Jahreszeiten zu priigen, ndm-
lich der von innen und aussen. Wihrend es
draussen kalt ist und Schnee — wenn er
denn liegt — nach Aktivititen vom Lang-
bis zum Schneeschuhlaufen ruft, so scheint
das Drinnen mit zunehmendem Alter im-

mer wichtiger zu werden. Gut isolierte
Hiiuser und Zentralheizung machen es
heute moglich, die Kilte auszusperren,
und sorgen drinnen fiir angenehme Wir-
me. Auch psychisch scheint der Winter mit
den kurzen Tagen und langen Nichten die
richtige Jahreszeit, um nach innen zu bli-
cken. Im christlichen Europa verstirken
Advent und Weihnachten diese Tendenz.
Trotz Vorweihnachtsstress und Shopping-
touren ist es fiir viele Menschen wichtig,

Die schénen Momente geniessen, auch in der kalten Jahreszeit.

gerade in der Adventszeit Ruhe zu finden,
zuriickzulehnen und sich auf das zu besin-
nen, was einem im Leben wirklich wichtig
ist. Diese Fihigkeit wird im Hinblick auf
das Weihnachtsfest oft entscheidend. Hier
kann das Auseinanderklaffen von inneren
Bildern und Zusserer Realitit besonders
schmerzhaft werden, weil die Erwartun-
gen vielfach zu hoch geschraubt sind.

Da der Winter einen mehr als sonst ins

Haus zwingt, scheint er die perfekte Jah-
reszeit, um grossere Projekte in Angriff zu
nehmen. Das kann zum Beispiel bedeuten,
dass man sich einen Wiilzer vornimmt, den
man schon lingst lesen wollte. Welche
bessere Zeit giibe es, um sich «Krieg und
Frieden» zu Gemiite zu fiihren? Als Buch
sind dies immerhin 1500 Seiten, als Hor-
buch 10 CDs, als Spielfilm mit Audrey
Hepburn 208 Minuten. Natiirlich kénnen
Projekte auch ganz anders aussehen: Den

vollgestopften Schrank endlich aufriumen
und alles weggeben, was schon seit fiinf
Jahren niemand mehr in die Hinde genom-
men hat. Oder sich mit dem Internet ver-
traut machen und dort nach Angeboten
suchen, die einem den Winter vereinfa-
chen, wie zum Beispiel Einkiufe auf die-
sem Weg bestellen und sie nach Hause
bringen lassen. Kurz: Der Winter ist eine
vielseitige Jahreszeit.

Winterdepression — gibt es das?

Wenn ein graver Schleier das Gemiit verstimmi

Die Luft wird kishler, Nebel hiingt iiber der Stadt, und die Tage werden kiirzer. Frau M. kann sich nicht aufraffen, nach
draussen zu gehen. Dabei fiihlt sie sich in ihren eigenen vier Wainden auch nicht wirklich wohl, und die langen einsamen
Abende hilt sie kaum aus.

Morgens ist es noch schlimmer: Frau M.
braucht unertriiglich lange, um aus dem
Bett zu kommen. Dabei kreisen ihre Ge-
danken um die bevorstehenden Anforde-
rungen des tiglichen Lebens, denen sie sich
kaum hsen fiihlt. Zum Friihstiick

muss sie sich fast schon zwingen. Das Es-
sen schmeckt nicht, so alleine am Kiichen-
tisch, den sie seit dem Tod ihres Mannes vor
zwei Jahren mit niemandem mehr teilt.
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Frau M. fiihlt sich leer, wie abgeschnitten
von der Umwelt. Kontakte vermeidet sie,
holt die Post erst dann aus dem Briefkas-
ten, wenn sie ganz sicher ist, niemandem
im Trepp zu beg Einlads
gen schliigt sie unter Vorwiinden aus, das
Telefon nimmt sie nur ab, wenn sie weiss,
die Tochter ruft an.

Bis vor einigen Monaten war das anders:
Da hat sie gerne Besuch empfangen, am
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liebsten zum Kaffee. Thre Wiihen waren
bei den Nachbarn und im Freundeskreis
bekannt dafiir, die besten zu sein. Bis vor
kurzem ging sie regelméissig am Sonntag
in die Kirche und einmal wochentlich
zum Frauenturnen.

Sie schimt sich fiir diese Gefiihle.
Schliesslich hiitte sie doch alle Vorausset-
zungen fiir ein zufriedenes Leben? Sie ist
mit ihren 74 Jahren verhiltnismissig ge-
sund und mobil, fiir die Bewiltigung ihres
Alltags bendtigt sie keinerlei Unterstiit-
zung. Sie hat eine schone Wohnung, we-
nige, aber liebe Freunde, auch finanziell
steht sie gut da.

Wenn die Tochter aus dem Wallis anruft
gibt sie vor, zufrieden und gliicklich zu
sein. Auch wenn sie darauf angesprochen
wird, sagt sie: «Es geht mir gut.»

Was ist eine Depression?

Frau M. leidet an einer Depression. Es
gibt mehrere Formen von Depressionen,
die Hauptsymptome sind aber immer die
gleichen: Freud- und Energielosigkeit,
Interessenverlust, Schuldgefiihle und Ge-
fiihle der Wertlosigkeit, Riickzug, Grii-
beln und negative Gedanken, Appetit-und
Schlafstorungen, Hoffnungslosigkeit bis
hin zum Wunsch, nicht weiter leben zu
miissen.

Das Risiko eines Suizids ist in der Alters-
gruppe der iiber 70-jihrigen am hochsten,
bei Miinnern steigt es mit zunechmendem
Alter um ein Vielfaches.

Die hiufigste Form der Depression ist
eine Major Depression, die leichte, mit-
telgradige oder schwere Ausmasse an-
nehmen kann. In schweren Fillen kénnen
Depressionen auch mit wahnhaftem Erle-
ben z. B. Versiindigungswahn einher ge-
hen. Bei manchen Formen ist das Erleben
stark von Angstlichkeit geprigt. Es gibt
auch Depressionen im Zusammenhang
mit manischen Episoden, das heisst, dass
sich starke Hochgefiihl

verbunden mit ausgepriigter Umtriebig-
keit mit depressiven Phasen abwechseln.







Jeder Mensch erlebt gelegentlich Stim-
mungstiefs. Die Diagnose einer Depressi-
on ist aber nur dann gerechtfertigt, wenn
die Symptome mindestens zwei Wochen
andauern und wihrend der iiberwiegen-
den Zeit des Tages bestehen. Des Weite-
ren miissen die Alltagsbewiltigung und
die Qualitdt sozialer Beziehungen da-
durch beeintrichtigt sein.

Bei der Winterdepression besteht ein ein-
deutig nachgewiesener zeitlicher Zusam-
menhang mit dem Einfluss von Licht.
Diese Form der Depression ist in unseren
Breitengraden dusserst selten und mit ei-
ner drztlich verordneten Lichttherapie gut
behandelbar. Grundsitzlich hat Licht bei
jedem Menschen eine stimmungsaufhel-
lende Wirkung, da iiber den Stoffwechsel
die Ausschiittung von Botenstoffen im
Gehirn angeregt wird. Eine positive Wir-
kung hat Tageslicht iibrigens auch dann,
wenn der Himmel bewdlkt ist — sich re-
gelmissig dem Tageslicht auszusetzen,
wirkt sich also immer positiv auf das
Wohlbefinden aus, ganz besonders dann,
wenn man sich dabei bewegt.

Depression ist eine Krankheit

Mit dem, was Frau M. erlebt, ist sie nicht
alleine. Jeder vierte dltere Mensch leidet
unter depressiven Symptomen, jeder
zehnte unter einer manifesten Depressi-
on. Das Risiko, an einer Depression zu
erkranken, nimmt aber keineswegs mit
zunehmendem Alter zu. Auch bei jlinge-
ren Altersgruppen ist diese Krankheit ver-
breitet und kommt dort heute oftmals un-
ter dem Begriff «Burnout» daher. Die
Wahrscheinlichkeit, erstmals im Leben an
einer Depression zu erkranken, nimmt mit
zunehmendem Alter sogar stark ab.
Studien zum psychischen Wohlbefinden
im Alter haben gezeigt, dass das subjekti-
ve Wohlbefinden bei den meisten Men-
schen bis ins hohe Alter stabil bleibt. Auch
dann, wenn die Gesundheit zu wiinschen
tibriglésst, die Leistungsfihigkeitschwin-
det, der Bewegungsspielraum enger, das
Netz nahe stehender Menschen kleiner
und die Abhéngigkeit von Hilfe grosser
wird. Dieser Befund ist ein Hinweis auf
«Resilienz» im Alter, also die Fahigkeit
des Menschen, sich an zunichst negativ
erscheinende Lebensumstidnde anzupas-
sen und psychisch gesund zu bleiben.

Man kann sein psychisches Befinden selbst aktiv
beeinflussen.
Foto: Ursula Markus
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Depression ist also auch im Alter eine
Krankheit und keine normale Reaktion auf
belastende Lebensereignisse oder -um-
stande. Sie ist eine Krankheit, deren Sym-
ptome mit der Zeit unabdingbar in Teufels-
kreise fiihren, aus denen die Betroffenen
nicht ohne fremde Hilfe wieder heraus-
kommen. Die negative Sichtaufsich selbst,
die Umwelt und die Zukunft, die Vernach-
lassigung von Aktivititen, der soziale
Riickzug und die damit verbundenen Kon-
flikte sowie die mit der Krankheit einher
gehenden Verdnderungen im Hirnstoff-
wechsel unterstiitzen das depressive Erle-
ben und Verhalten oder verstirken es gar.

Behandlung der Depression

Depression ist eine gut behandelbare
Krankheit. Das gilt auch fiir dltere Patien-
tinnen und Patienten. Wird sie erst einmal
als solche diagnostiziert, steht eine breite
Palette an psychiatrischen und psycho-
therapeutischen Methoden bereit. Diese
reichen von medikamentoser Therapie
tiber Gesprichstherapie, einzeln oder in
Gruppen, bis hin zu kognitiver Verhaltens-
therapie, dem therapeutisch angeleiteten
Aufbau von Aktivitdten und dem Training
einer forderlichen Kontakt- und Kommu-
nikationsfihigkeit. Hilfreich ist hier stets
der Einbezug von Angehorigen oder ande-
ren nahe stehenden Personen. Bei mittel-
gradig bis schweren Depressionen ist die
Kombination aus medikamentoser Be-
handlung und Psychotherapie nachweis-
lich am wirksamsten. Bei leichten Formen
istein Behandlungsversuch auch ohne Me-
dikamente moglich.

Bei schweren Depressionen mit massiven
Uberforderungsgefiihlen und Hilflosig-
keit, insbesondere aber bei Todeswiin-
schen, ist die Aufnahme in stationire
psychiatrische Behandlung meist unver-
meidlich. Bei leichten bis mittelgradigen
Storungen kann auch eine ambulante Be-
handlung oder der Besuch einer speziali-
sierten Tageklinik aus der Krise fiihren.

Lohnt sich Psychotherapie im Alter?

Psychotherapie im Alter galt lange Zeit als
hoffnungsloses Unterfangen. Negative
Vorurteile unterstellten dlteren Menschen
generell eine Unfihigkeit, sich zu verén-
dern. Unter dem Schlagwort «neuronale
Plastizitdt» hat die Forschung in den letz-
ten Jahren jedoch nachgewiesen, dass das
Gehirn in der Lage ist, ein Leben lang neue
Nervenzellverbindungen herauszubilden.
Das bedeutet, dass bis ins hohe Alter Ler-
nen moglich ist. Psychotherapie ist letzt-

lich nichts anderes als ein von einer
Fachperson angeleiteter und begleiteter
Lernprozess. Sie ist also keine Frage des
Alters, vielmehr der Bereitschaft, sich dar-
auf einzulassen. Sie zielt darauf ab, sich
mit den Ursachen der Krankheit aktiv aus-
einander zu setzen und Strategien zu erler-
nen, mit denen die Teufelskreise durchbro-
chen werden konnen. Die Erfahrung, dass
man sein psychisches Befinden durch Ver-
haltensdnderungen selbst aktiv beeinflus-
sen kann, stérkt langfristig Selbstvertrauen
und Selbstwertgefiihl und kann helfen, in
ein zufriedenes Leben zuriickzufinden.

* Jutta Stahl ist Fachpsychologin fiir
Klinische Psychologie und Psychothera-
pie FSP und Vizeprdsidentin der SFGP,
Schweizerischen Fachgesellschafft fiir
Gerontopsychologie. Sie arbeitet in

der Krisenberatung des Instituts fiir
Angewandte Psychologie IAP.

Weitere Informationen zur Krisenbera-
tung erhalten Sie unter der folgenden
Adresse:

ZHAW Ziircher Hochschule fiir Ange-
wandte Wissenschaften

IAP Institut fiir Angewandte Psycholo-
gie, Merkurstrasse 43, 8032 Ziirich,
Tel. 058 934 84 34, info.iap@zhaw.ch,

www.iap.zhaw.ch

Wenn Sie fiirchten, Sie selbst seien
oder eine nahe stehende Person sei an
einer Depression erkrankt, konnen Sie
sich mit Thren Fragen zunichst auch an
die Hausirztin/den Hausarzt wenden.
Sie oder er kann Thnen bei Bedarf mit
Adressen von spezialisierten Fach-
praxen fiir Psychiatrie und Psychothe-
rapie sowie psychiatrischen Ambulato-
rien in Threr Region weiter helfen.



	Winterdepression - gibt es das? : Wenn ein grauer Schleier das Gemüt verstimmt

