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Gemiitsverstimmungen

Sind Sie ein Gemiitsmensch?

Stimmungshochs und Stimmungstiefs sind im Auf und Ab des
Lebens normal und kaum jemand wird als notorischer Freu-
dentanzer durch die Lebenswellen kommen. Manche Men-
schen lassen sich aber viel leichter aus dem seelischen Gleich-
gewicht bringen als andere. Die robusten «Strahlemanner»
haben eine andere psychische Konstitution als die leicht
krankbaren «Sensibelchen», deren Stimmung schneller mal
«in den Keller rutscht». Wenn die seelische Talfahrt anhalt
und einer melancholischen Grundstimmung weicht, ist es
Zeit, etwas zu unternehmen. Bei leichteren depressiven Ver-
stimmungen kann schon eine Selbstmedikation mit einem be-
wahrten stimmungsaufhellenden Pflanzenheilmittel Erleich-
terung und Heilung bringen.
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Dickhauter ...

Dem miserabelsten Wetter gewinnen sie noch
eine gute Seite ab. Schlechte Laune des Part-
ners farbt auf sie nicht ab. Mit einem Schulter-
zucken registrieren sie die vergessene Park-
scheibe und die entsprechende Polizeibusse.
Der Riiffel des Chefs geht ihnen nicht unter die
Haut. Und selbst wenn alles an einem Tag zu-
sammenkommt, bringt sie auch das nicht aus
dem Gleichgewicht. Es gibt Menschen, die
sind von Natur aus stabil, gelassen und selbst-
sicher, sie haben «ein dickes Fell» .

... und Mimosen

Empfindliche und sensiblere Menschen rea-
gieren da ganz anders. Die Diinnhdutigen kau-
en an dornigen Erlebnissen und misslichen
Gefiihlen linger und verdauen sie auch schwe-
rer. Bei ihnen gentigt schon eine Hiufung ne-
gativer Kleinigkeiten, um die Seele aus der
Balance zu bringen. Unerfreuliche Ereignisse
und regelrechte Pechstrihnen lassen sie in ein
dunkles Stimmungstief fallen, aus dem nur
schwer wieder herauszufinden ist. Die nervo-
se Reizbarkeit kann nur noch durch die (keine
Antwort heischende) Nachfrage eines froh-
miitigen Dickhduters gesteigert werden: «Was
ist denn mit Dir los? Hast Du schlechte Laune?»

Bonjour tristesse

Nein, die Laune ist es nicht. Es ist der Stein,
derauf dem Herzen liegt. Er besteht aus einem
Konglomerat aus Minderwertigkeitsgefiihlen,
Versagensingsten, Schuldgefiihlen und einer
nicht dingfest zu machenden, aber tief sitzen-
den Traurigkeit. Die Gedanken sind triib, die
Welt erscheint Grau in Grau. Fast konnte es so
aussehen, als bade man gern in diesem Meer
von Traurigkeit, denn alles, was davon ablen-
ken konnte, sagt einem nichts. Man hat keine
Lust auf den Partner, keinen Spass am Essen,
keine Freude an Diskussionen und keine Be-
friedigung bei der Arbeit. Das Schlafen fillt
schwer, das Aufstehen noch schwerer. Wie die
Nebelschleier sich im Herbst und Winter tiber
den Tilern ausbreiten, liegt tiber dem Alltag ei-
ne dicke Watteschicht aus Freudlosigkeit.

Gemutsverstimmungen

und ihre Ursachen

Warum manche Menschen stirkeren Stim-
mungsschwankungen unterworfen sind als an-
dere, ist nicht so klar ersichtlich. Meistens gibt
es nicht nur eine Ursache, sondern verschie-
dene Faktoren kommen zusammen. Men-
schen mit niedrigem Selbstwertgefiihl sind an-
falliger, Lebenskrisen wie eine gestorte Lie-
besbeziehung, Verlust des Arbeitsplatzes, aber
auch eigentlich erfreuliche Ereignisse wie ei-
ne Geburt oder eine bestandene Prifung kon-
nen Ausloser sein.

Im seelischen Bereich sind triibe Gedan-
ken, Angst, innere Anspannung und Nervosi-
tat, Misstrauen und Freudlosigkeit Ausdruck
von depressiven Stimmungen. Begleitet und
manchmal uberdeckt werden diese Sympto-
me durch korperliche Beschwerden wie Kopf-
schmerzen, Schlafproblemen, Appetitlosig-
keit, Magendriicken, Herzsensationen. Bei
leichteren Depressionen erfiillen die Betroffe-
nen ihre Pflichten meist «tadellos», bei mittel-
schweren Depressionen wird die Isolation
starker und meist leiden auch Beruf und Fami-
lie unter der Antriebslosigkeit und seelischen
Erstarrung, schwere Depressionen gehoren
auf alle Fille in die Arztpraxis.

Die «saisonale Depression» tritt vor allem
in den dunklen Wintermonaten auf, manche
Miitter bekommen kurz nach einer gliickli-
chen Geburt den sogenannten «Baby-Blues»,
eine nicht seltene, aber hdufig verschwiegene
depressive Phase. Bei alten Menschen, die oh-
nehin in ihrem Antrieb gehemmt sind, weil sie
unter korperlichen Behinderungen oder viel-
leicht sogar geistigem Abbau leiden, ist die
recht hiufige «Altersdepression» schwer zu er-
kennen.

Viele Menschen, Frauen haufiger als
Manner, leiden gelegentlich unter
leichten Gemiutsverstimmungen. Das
ist nicht ungewdhnlich. Ob und wie
sehr Sie unter Stimmungsschwankun-
gen leiden, konnen Sie mit Hilfe eines
Tests abklaren:
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Gemiitsverstimmungen.

trifft ausge-
sprochen zu

Ich bin meist gut gelaunt

Manchmal bin ich traurig

Ich bin voller Tatendrang

Meistens fange ich den Tag gut gelaunt an
Ich bin gerne in Gesellschaft

Ich leide z.T. unter Schlafstdrungen

Gute und schlechte Laune wechseln oft

Meine Grundstimmung ist vorwiegend traurig
Gesellige Anldsse meide ich lieber

Die tagliche Arbeit bereitet mir Miihe

Ich bin oft unbegriindet traurig

Mir ist alles zu viel

Ich mache mir oft Selbstvorwiirfe

Ich bin oft miide und erschopft

Ich leide unter nerviser Erschopfung

Standig fiihle ich mich fiir alles verantwortlich
Ich denke viel iiber Vergangenes nach
Morgens habe ich keine Lust aufzustehen

Ich stehe mitten im Leben und nehme nicht daran teil
Selbst Kleinigkeiten bereiten mir Sorge

Geistige und korperliche Schwache macht sich breit

Kreuzen Sie bei jeder Feststellung an, wie sehr diese fur Sie
zutrifft. Zahlen Sie die angekreuzten Farben, Gbertragen Sie
sie anschliessend in die kleine Tabelle (rechts) und berechnen

Sie, wie viele Punkte Sie erlangen.

Hinwels:
Dieser Fragebogen ist kein Ersatz fur einen Arztbesuch. Lassen Sie sich von einer Fachperson beraten.

Gesundheits-Nachrichten 11/2000

trifft nur
teilweise zu

trifft
nicht zu




Total ).ox1 =
X2 =
X3 =

X2 =

x4

Total

Sie sind zu beneiden: Ein wahrer Gemiits-
mensch, eine richtige Frohnatur! Bleiben Sie,
wie Sie sind. Falls Sie der Seelen-Blues mit sei-
ner tristen Melodie trotzdem einmal ergreift -
schiitteln Sie ihn ab! Gonnen Sie sich eine klei-
ne Freude. Unternehmen Sie etwas Ausserge-
wohnliches. Bringen Sie Sonne in Thr Gemiit,
z.B. mit Johanniskraut, dem Lichtbringer aus
der Natur.

? O % ) |
Jederzeit kann man ja nicht gut drauf sein. Vor
allem im Spatherbst und Winter, wenn es grau
und kalt ist, konnen Verstimmungszustinde
auftreten. Hin und wieder kommt Thnen die
Welt lustlos und gleichgtiltig vor, und alles,
was Sie sehen, scheint Sie in dieser Ansicht zu
bestitigen. Schon beim Aufstehen am Morgen
beginnt es: nichts will so richtig klappen. Sie
haben weder Schwung noch Energie - und der
Nachmittag verlauft ganz dhnlich. Lassen Sie
die grauen Gedanken nicht uberhand neh-
men! Tun Sie wieder einmal etwas, das Sie
schon lange tun wollten, aber bisher nie rich-
tig in Angriff genommen haben. Machen Sie
Spazierginge, treiben Sie Sport - tun Sie es
jetzt und verscheuchen die graue Stimmung
aus IThrem Gemut! Neben pflanzlichen Stim-
mungsaufhellern - als besonders wertvoll ha-
ben sich die frischen Triebspitzen des Johan-

niskrauts erwiesen -‘ist es vor allem die Natur,
welche auf Korper und Seele beruhigend und
harmonisierend wirkt.

Manchmal sieht die Welt fiir Sie nicht aus, wie
sie sein sollte. Sie fiihlen sich lustlos und ohne
Antrieb und fragen sich nach dem Sinn des
Lebens. Wahrscheinlich ziehen Sie sich lieber

zuruck und lassen die «bose» Welt draussen.
Auf Thre triibe Stimmung und Reizbarkeit
scheinen die anderen gleichgultig und ohne
Verstandnis zu reagieren. Wir raten, mit einem
Arzt Ihres Vertrauens dartiber zu sprechen.

Adieu tristesse

Bei schweren Gemiitsverstimmungen und De-
pressionen ist eine drztliche Behandlung er-
forderlich. Depressionen konnen heute gut
behandelt werden. Medikamentose und psy-
chologische Therapien verhelfen vielen Be-
troffenen wieder zu einem normalen Leben.
Allerdings flirchten sich manche Menschen,
Pillen gegen Melancholie und Depression zu
nehmen, denn Antidepressiva haben keinen
guten Ruf. Diese Angst ist unbegrindet, ob-
wohl es manchmal ein wenig dauert, bis das
fiir den Einzelnen passende Medikament ge-
funden wird.

Leichte

stinde lassen sich mit pflanzlichen Mitteln
selbst verscheuchen. Heilmittel aus dem fri-
schen Johanniskraut (Hypericum perfora-
tum) werden kurmissig eingenommen, die
stimmungsaufhellende Wirkung tritt nach ei-
niger Zeit ein. * [ZR/FH

und mittlere Verstimmungszu-
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