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Wenn Winter in die Seele zieht. ..

Wer kennt das nicht? Die Tage werden kiirzer, die Abende
und Nachte lang. Draussen weht ein leichter Wind durch die
Blatter der Baume, diistere Wolken ziehen vorbei, ein leichter
Regen fillt, die Regentropfen gehen allmahlich in Schneeflok-
ken liber. Die Natur andert sich, ihre Farben, ihre Stimmung. Der
Herbst ist das Symbol des Vergehens, der Winter das Symbol des
Todes - bevor mit dem Friihling ein neuer Kreislauf beginnt.

Obwohl viele Menschen heutzutage der Natur entfremdet sind,
spuren sie doch mehr oder weniger bewusst den Rhythmus der Natur,
denn sie sind ein Teil davon. Sie spliren die Natur in ihrer eigenen
Natur. Zum einen korperlich — man ist schneller miide, weniger
unternehmungslustig, hat manchmal nicht einmal mehr Lust fernzuse-
hen und ist sogar anfilliger fir alle Arten von Krankheiten —, zum
andern seelisch: Man zieht sich gern zurlick in die eigenen vier
Winde, ist eher nach innen als nach aussen orientiert. In dieser Zeit ist
man empfindlicher, sensibler, fillt leichter ins Griibeln, denkt tiber
Vergangenes nach, zieht vielleicht Bilanz Giber das bisherige Leben. Es
wird einem bewusst, vielleicht auch nur als dumpfes Gefiihl, dass das
Leben verginglich ist.

Beim Prozess des Nach-Innen-Gehens treten Gefiihle stirker ins
Bewusstsein. Wenn niemand da ist, der einen liebt, entsteht oft das
Gefiihl des Alleinseins. Oder auch das Geftihl, nicht mehr zur jungen
Garde zu gehoren, sondern schon zur édlteren Generation, gar zu den
«Alten». Das Geftihl, nicht mehr gentigend leistungsfihig zu sein, bei
der Arbeit, im Biro, im Strassenverkehr oder auch im Bett. Oder das
Gefiihl, durch eine schwere oder chronische Krankheit aus dem
Rennen geworfen zu sein. All dies kann einen zu disteren Gedanken
verflihren, so dister wie schwere graue Wolken.

Der Anfang einer Depression

Das nicht mehr zielgerichtete Leben erscheint sinnlos und leer.
Fur wen soll ich leben, wenn keiner da ist, flir was, wenn ich es doch
nicht mehr erreichen kann? Nicht mit diesem Korper, nicht in diesem
Alter, nicht in dieser Situation? An diesem Punkt sind wir dabei, in eine
Depression zu verfallen. Wie ein Strudel konnen einen solche Gedan-
ken und Gefiihle immer weiter nach innen, nach unten ziehen, end-
los, bodenlos. Alles wird duster, grau, schwer. Aus Grau wird
Schwarz, aus einem beklemmenden Gefiihl ein unertrigliches.

Nun heisst es jedoch aufgepasst! Um die schwarzen Gedanken
wieder aufzufangen, ist es wichtig zu wissen, an welchem Punkt diese
diisteren Gefiihle anfingen. In unserem Beispiel beginnen sie schon
da, wo wir aus dem Fenster sehen und die Natur betrachten! Entschei-
dend ist dabei nimlich, wie wir aus dem Fenster sehen. Bereits in
diesem Moment fangen wir schon an, zu interpretieren. Wenn es




regnet und kalt wird, konnen
wir denken: «Firchterliches
Wetter, da mag man ja nicht
einmal einen Hund hinter
dem Ofen hervorjagen!

Kann es aber nicht auch
beruhigend sein, wenn Re-
gentropfen gleichméssig an
das Fenster trommeln, kann
es nicht sehr heimelig sein,
wenn man aus der kalten
Winternacht heimkommt in
die warme Stube? Und sehr
schon sein, wenn man zum
Fenster hinausschaut und
hort, wie der Wind durch die
Aste der Biume geht und gol-
dene Blitter langsam zur Erde
fallen? Liegt es nicht an uns
selber, wie wir die Welt um
uns herum wahrnehmen?
Wenn wir genau hinsehen,
hinhoren, hinfihlen, 6ffnet
sich uns die gesamte Natur
wie eine Schatzkammer. Wir
missen nur hingehen und
den Schatz ergreifen. Auf diese Weise kann die Natur fir uns eine
Quelle der Energie, der Freude und des Gliicks werden, wenn wir
einfach die Augen offnen fiir das, was ist, jeden Moment, hier und
jetzt.

Selbst sein Leben in die Hand nehmen

Auch fiir die Gefiihle gilt das gleiche. Wenn wir Liebessehnsucht
haben, wer hindert uns daran, zu lieben? Wenn es nur beim Einkaufen
ein freundlicher Blick ist, eine nette Geste, einem vorbeikommenden
Lebewesen etwas Aufmerksamkeit schenken? Ein dankbares Gefiihl
der Schonheit der Natur gegentiber, statt wie ein hungriger Bettler
immer nur von den anderen Anerkennung und Liebe zu wollen und
zu erwarten? Einige werden einwenden: Das mag ja vielleicht stim-
men, aber was ist, wenn mich eine schlimme Krankheit tiberfillt oder
gar das Sterben nicht mehr allzuweit ist? Das Leben ist verginglich und
oft mit Leiden verbunden. Aber auch dies sollte kein Grund sein, in
Depressionen zu verfallen. Gerade diese Verginglichkeit des Lebens
und das Leiden mogen uns dazu bringen, tiber das Leben nachzuden-
ken und mit dem Grund des Lebens in Bertihrung zu kommen, der
jenseits des Leidens ist.

Die Sichtweise wirkt sich auf unsere Handlungen aus. Wenn wir
uns von unseren tristen Geftihlen tiberwiltigen lassen, uns sozusagen

Wie die Natur, sind
auch die Menschen im
Winter eher nach innen
statt nach aussen orien-
tiert. In dieser Zeit fallt
man leichter in Depres-
sionen, man denkt lber
Vergangenes nach und
ist sich der Verganglich-
keit des Lebens starker
bewusst.
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Der Duft atherischer
e kann einen in eine
positive Stimmung

versetzen. Die besafti-

gende Wirkung der

Essenzen wird durch
die brennende Kerze
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noch verstarkt.

gehen lassen, uns in Selbstmitleid verlieren, verfallen
wir automatisch in eine Depression. Wenn wir dagegen
aufmerksam sind, liebevoll gegen uns selbst, gegen un-
sere Umgebung, gegentiber unseren Mitmenschen,
wenn wir bereit sind, zu geben, werden wir automatisch
das erhalten, was wir brauchen. Das ist eine uralte Le-
bensweisheit, die auch in unserer Zeit noch nichts von
ihrer Gultigkeit und Aktualitit verloren hat. Niemand
kann uns daran hindern, das Schone zu sehen, das sich manchmal in
Kleinigkeiten offenbart, wie zum Beispiel in einer einzigen schonen
Rose. So kommt es auf unsere Sichtweise an, auf unsere Offenheit. Je
weniger ichbezogen wir sind, je weniger egoistisch, desto reicher wird
sich fur uns die Welt offenbaren, und von der Winterdepression wird
nur der Winter tibrig bleiben.

Naturheilmethoden gegen Depressionen

Die Naturheilkunde kennt verschiedene Methoden, mit de-
nen Depressionen aufgefangen werden kénnen. Die aktu-
ellste Methode sind wohl Duftlampen, deren &therisches Ol
Einfluss nimmt auf unser Wohlbefinden. Aber auch altbe-
wahrte Methoden wie Sitzreibebader, homoopathische
Mittel und Heilpflanzen konnen Traurigkeit vertreiben.
Sitzreibebader: Morgens nach dem Aufstehen fullt man 10
cm kaltes Wasser in die Wanne und setzt sich mit dem Ge-
sass ins Wasser. Die Beine hangen dabei aus der Wanne. Mit
den Handen spritzt man nun wahrend einer Minute das
Wasser gegen den Unterleib. Gut frottieren und anziehen.
Aromatherapie: Der Duft &therischer Ole nimmt direkten
Einfluss auf unsere Gefuhle. Jeder von uns weiss, wie ein
einziger Duft pl6tzlich vergangene Ereignisse ins Bewusst-
sein holen kann und man sich dann wie in jene Zeit versetzt
glaubt. Die positive Wirkung reiner Dufte kann man selbst
beeinflussen und je nach Stimmung einsetzen. Die folgen-
den Essenzen wirken stimmungsaufhellend: Basilikum,
Bergamotte, Bohnenkraut, Geranium, Jasmin, Lavendel,
Rose, Thymian, Veilchen, Ylang-Ylang. (Bezugsquelle: A.
Vogel GmbH, CH-9053 Teufen, Tel. 071/33 10 23).
Homoopathie: Sepia D6, D12, Ignatia D6
Pflanzenheilkunde: Johanniskraut-Tinktur

(Hypericum perf.)

Bei langerer Anwendung (4 Wochen) ist Johanniskraut sehr
hilfreich zur Stimmungsaufhellung bei depressiven Zustan-
den. Um eine langfristige Wirkung zu erzielen, nimmt man
dreimal taglich 30 Tropfen der Johanniskrauttinktur.
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