Wieder

durch den Frihling

Text: Susanna Hirschmann

Melancholisch ausgerechnet zu Beginn des

ohlich

Friihlings? Das kann ein wichtiger Anstof3 dazu
sein, sich jetzt wie die Natur selbst zu erneuern.

ein Gott, was fiir ein schoner Friihling!"
M Herrlich: die Sonne, die langen Tage, die
ersten Blumen!" ,,Wunderbar, wie die Vig-
lein zwitschern.* Alle schwiirmen vom Beginn des
Friihlings — nun ja, fast alle. Manche, gar nicht so

wenige, liberfillt scheinbar paradoxerweise zu dieser
priichtigen Jahreszeit eine unbestimmite Traurigkeit.

»Man schenkt der depressiven Verstimmung, die zu
Beginn des Frilhlings einsetzt, viel zu wenig Beach-
tung®, meint die Wiener Psychologin Sabine Stan-
denat. ,,Dabei fiihlen sich die Betroffenen dop-
pelt schlecht, weil sie die allgemein vorherrschende
Gliickseligkeit nicht teilen kiinnen. Sie denken: Him-
mel, jetzt bin ich der einzige Mensch auf der Welt, der
nicht gut drauf ist.”™

Tatsédchlich bringt die Sonne nur an den Tag, was
schon lange unter den Teppich gekehrt wurde. Die
Seele verlangt nach einem Frithjahrsputz. Mit Symp-
tomen wie Melancholie, Schlafstérungen und Desin-
teresse an jeglicher Aktivitit zeigt sie uns, dass wir in
unserem Leben aufriumen miissen.

Aber wie konnen wir draufkommen, was uns so trau-
rig macht? Es gibt verschiedene Wege, sich selbst zu
entritseln.

Dariiber reden

Seine Sorgen herunterzuschlucken ist nicht tapfer,
sondern selbsizerstirerisch. Uber seine Gedanken
und Angste zu sprechen ist dann besonders hilfreich,
wenn das Gegeniiber dhnliche Erfahrungen gemacht
hat. ,,Und das ist bei Freunden oder der Familie oft
nicht der Fall. Die klopfen einem auf die Schulter, sa-
gen ,Kopf hoch, das wird schon wieder’ — und dann
fiihlt man sich noch mieser”, weilh Herbert Heintz,
Obmann des Vereins , Hilfe zur Selbsthilfe fiir seeli-

sche Gesundheit™, kurz HSS5G. Wer sich
— anonym und kostenlos — an das nie-
derdsterreichische Netzwerk fiir Selbst-

hilfe-Gruppen wendet, findet Menschen,
die wissen, wie man sich aus einer Kri-
se befreit, weil sie selbst eine erlebt und
iiberwunden haben — oder gerade dabei
sind, sie zu iiberwinden. Herbert Heintz
hat die Erfahrung gemacht, dass es klug
ist, schon bei HSSG anzurufen, wenn
die Beschwerden erst leicht ausgepriigt
sind: ,,Dann kénnen wir gemeinsam so
gut wie immer verhindern, dass es zu ei-
ner Abwiirtsspirale kommt,"

Es sich von der Seele schreiben

Vor sich hin zu griibeln bringt iiberhaupt
nichts — auBer noch schlechterer Laune.
Beim Griibeln ist noch keiner auf einen
produktiven Gedanken gekommen, weil
immer nur die gleichen Nérgeleien ge-
betsmiihlenartig wiederholt werden.

Sogenannte Morgenseiten helfen dabei,
das Oberstiibchen zu liiften und aufzu-



riumen. Sie schreiben einfach jeden
Morgen gleich nach dem Aufwachen —
noch im Bett — auf drei Seiten alles nie-
der, was Thnen durch den Kopf geht. ,Es
ist deshalb wichtig zu schreiben, be-
vor man aufsteht, weil sich der stérende
Werstand noch nicht einmischen kann*,
erklart Psychologin Standenat. ..Man
traut sich eher, etwas zu Papier zu brin-
gen, was man sich sonst verbieten wiir-
de, weil es einem zu unbedeutend vor-
kommt oder zu dumm.*

Das kann so klingen: ,.Ich muss meine
Vorhinge waschen. Dabei freut’s mich
iiberhaupt nicht ... bla, bla, bla.”* Oder:
.Mir fillt nichts ein, mein Kopf ist so
leer ... Sie sehen, es gibt keine falsche
Art, die Morgenseiten zu schreiben. All
dieses wiitende, weinerliche, kleinliche
Zeug, das Sie tdglich auf diesen drei
Seiten schreiben, wirbelt sonst durch Thr
Unterbewusstsein und dberschattet Ih-
re Tage. Bringen Sie es zu Papier, und
Sie werden es los. Schon deshalb, weil
es unmdglich ist, sich tagtiglich iiber ei-
nen lingeren Zeitraum iiber das Gleiche
zu beschweren, ohne den Drang zu spii-
ren, es zu fdndern.

Die Seiten gehoren nur Ihnen, zeigen
Sie sie niemandem. In den ersten acht
Wochen sollten Sie sie selbst nicht le-
sen, weil Sie sich sonst verbieten kénn-
ten, derartig kindisch, wehleidig — und
ehrlich zu sein. Nach zwei Monaten
werden Sie so siichtig nach den Mor-
genseiten sein, dass Sie gar nicht mehr
von thnen lassen wollen. Die tigliche

Gehirnentleerung wirkt derart befreiend, dass Sie be-
ginnen werden, Thr Leben kreativ umzugestalten. Psy-
chologin Standenat verspricht: ,,Die Morgenseiten
kéinnen wahre Wunderdinge vollbringen.”

Sich Freude verordnen

Eine hilfreiche, alltagstaugliche Methode gegen Triib-
sinn: Uberlegen Sie, was Ihnen SpaB macht. Ein ent-
spannendes Bad, Spazierengehen, ein Kinobesuch,
das neue Buch von Ihrem Lieblingsautor, Handarbei-
ten — es kommt allein auf Thre Vorlieben an. Malen
Sie sich schon beim Einschlafen aus, welche Freude
Sie sich selbst am néichsten Tag génnen werden. So
werden Sie zu Threm eigenen ., Antidepressivum®,

Tipp:,,Hilfe zu Selbsthilfe fiir seefische Gesundheit",
www.hssg.at
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