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Zum Winter gibt es viele Meinungen

Thema: Wohlbefinden im Winter

Kalt und klar, gemitlich und warm

Wovon reden wir eigentlich, wenn wir Winter sagen? Was auf den ersten Blick klar und unmissverstindlich scheint,
gibt beim zweiten Hinschauen Riitsel auf. Das einzig Gesicherte scheint: Nie sind die Gegensitze von Drinnen und
Draussen grasser als in den Wintermonaten.

Senta van de Weetering
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Der Winter ist eine wunderbare Jahres-
zeit: Alles wird still, wenn eine Schneede-
cke tiber Stadt und Landschaft liegt, nie
scheinen die Sterne so hell wie in einer
klaren Winternacht, nie ist das Licht der
Kerzen wirmer. Drinnen ist es kuschelig
angenehm, wihrend es draussen vor Kil-
te klirrt; Weihnachtslichter schmiicken
Stiadte und Dorfer.

Der Winter ist eine grissliche Jahreszeit:
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Ein Spaziergang an der frischen Luft animiert zu besonders tiefsinnigen Gespréchen.

In der Stadt wird Schnee sofort zu braun-
lichgrauem Matsch, tiber dem Flachland
liegt eine Hochnebeldecke, schon ein
harmloser Spaziergang erfordert aufwin-
diges Vermummen, und die rutschigen
Strassen machen das Einkaufen zu einer
gefihrlichen Unternehmung.

Kurz: Der Winter ist eine umstrittene Jah-
reszeit.

Daten und Zahlen

Nachdem personliche Sympathien keine
Klarheit iiber die Natur des Winters
bringen, sollte man sich vielleicht an die
Fakten halten: Astronomisch beginnt der
Winter in der nérdlichen Hemisphire am
21. Dezember, am kiirzesten Tag des Jah-
res, und dauert bis zum 21. Mérz, wenn
Tag und Nacht gleich lang sind. Aller-
dings ist man sich auch hier nicht einig:
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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 nérdlichen
Erdhalbkugel immer gleichzeitig Som-
mer auf der stidlichen 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 iiberset-
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 Realitét

Auch unsere inneren Bilder von Winter
scheinen nur bedingt mit der Realitit zu-
sammenzupassen: Wihrend wir die kalte
Jahreszeit mit schneebedeckten Wiesen,
Bergen und Wildern verbinden, ist die
Realitit im Tiefland oft eine ganz andere:
Hochnebel und allenfalls Regen prigen
das Wetter wihrend langer Monate. Der
Berichtzur Klimainderunginder Schweiz
des Bundesamtes fiir Umwelt lisst 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-
sitzlichen 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
Héuser und Zentralheizung machen es
heute moglich, die Kilte auszusperren,
und sorgen drinnen fiir angenehme Wiir-
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,

ivia

IS A - "
Die schdnen 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 dusserer 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 gibe 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 Héinde 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 Gemdt verstimmt

Die Luft wird kiihler, Nehel hiingt iiber der Stadt, und die Tage werden kiirzer. Frau M. kann sich nicht aufraffen, nach
draussen zu gehen. Dabei fihlt sie sich in ihren eigenen vier Wiinden auch nicht wirklich wohl, und die langen einsamen

Abende hiilt sie kaum aus.

Jutta Stahl*

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 téiglichen Lebens, denen sie sich
kaum gewachsen fiihlt. Zum Friihstiicken
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 Treppenhaus zu begegnen. Einladun-
gen schligt 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

liebsten zum Kaffee. Thre Wihen waren
bei den Nachbarn und im Freundeskreis
bekannt dafiir, die besten zu sein. Bis vor
kurzem ging sie regelmissig am Sonntag
in die Kirche und einmal wochentlich
zum Frauenturnen.

Sie schiamt sich fiir diese Gefiihle.
Schliesslich hiitte sie doch alle Vorausset-
zungen fiir ein zufriedenes Leben? Sie ist
mit ihren 74 Jahren verhéltnismissig 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
Schlafstrungen, Hoffnungslosigkeit bis
hin zum Wunsch, nicht weiter leben zu
miissen.

Das Risiko eines Suizids ist in der Alters-
gruppe der iiber 70-jahrigen am hochsten,
bei Ménnern steigt es mit zunehmendem
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 Féllen konnen
Depressionen auch mit wahnhaftem Erle-
ben z. B. Versiindigungswahn einher ge-
hen. Bei manchen Formen ist das Erleben
stark von Angstlichkeit gepriigt. Es gibt
auch Depressionen im Zusammenhang
mit manischen Episoden, das heisst, dass
sich unangemessen starke Hochgefiihle
verbunden mit ausgeprigter Umtriebig-
keit mit depressiven Phasen abwechseln.
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