DenWinter-Blues einfach auslachen

Kurze, graue Tage
driicken auf die
Stimmung. Was
hilft: Tageslicht und
einfach loslachen.

in falscher Schritt, und
E man kann ausrutschen
und sich den FuR bre-
chen. Die Miitze vergessen,
und schon wird man den
Schnupfen wochenlang nicht
mehrlos. Keinen Schirm zum
Spaziergang mitnehmen -
und vollig durchnésst nach
Hause kommen. Wer sich
vorstellt, was im Winter drau-
Ben alles passieren kann, der
bleibt zu Hause. Was aber da-
bei auch vor der Haust{ir aus-
gesperrt wird ist, ist das
Gliicklichsein. .
Melatonin nenne die Arzte
das Hormon, das den Bio-
rhythmus regelt und uns mii-
de macht. Das ist eigentlich
eine wunderbare Sache: Bei
Dunkelheit wird Melatonin
ausgeschiittet, bei Licht dage-
gen ist die Bildung gehemmt.
Wer in der dunklen Jahreszeit
aber im Haus bleibt und kein
Tageslicht abbekommt, pro-
duziert Melatonin — und wird
trdge, miide, manchmal

Weniger Licht, mehr
Hunger auf Siil3es

sogar depressiv. Winterde-
pression nennt der Volks-
mund das. Dr. Harald Kempf,
Allgemeinarzt aus Burghau-
sen, erkldrt es genauer: , Er-
hohte Melatonin-Ausschiit-
tung bedeutet mehr Trégheit.
Je mehr Tageslicht jemand
bekommt, desto geringer ist
sein Melatonin-Wert, desto
munterer ist er und desto we-
niger depressiv.“

,,Mei, schlecht beinand®,
hort Dr. Kempf im Winter oft
als Beschwerde von Patien-
ten. Er verschreibt ihnen zu-
erst eines: Licht. Mittags eine
halbe Stunde rausgehen rei-
che, selbst bei trilbem Wetter.
Zu FuB die Kinder vom Kin-
dergarten abholen oderin der
Mittagspause spazieren ge-
hen bringt viel, denn es
durchbricht einen Teufels-
kreis. ,,Diese Befindlichkeit,
das ‘Schlecht-beinand-Sein‘,
verlangt nach einer kohlen-
hydratreichen  Erndhrung,
denn Kohlenhydrate werden
in Zucker umgewandelt, was
fiir mehr Serotonin sorgt“, er-
klart Dr. Kempf. Das Seroto-
nin ist ein Gliicklich-Macher,
nach dem der Korper ver-
langt. Weniger gliicklich
macht dann aber der Winter-
speck, der aus kohlenhydrat-
reicher Erndhrung resultiert.

S

Tageslicht verschreibt Dr. Ha-
rald Kempf seinen Patienten.

Sport ist hier die Losung,
denn auch dabei wird Seroto-
nin ausgeschiittet. In der
dunklen Jahreszeit aber fehlt
vielen die Motivation, nach
draullen zu gehen und Sport
zu machen. Was folgt, sind
weniger Serotonin und mehr
Melatonin, Tréagheit und Lust
auf Kohlenhydrate wie Sii-
Rigkeiten —und schon ist man
mitten drin im Teufelskreis.

Und dann ist da auch noch
das Vitamin D, die néchste
lichtassoziierte Komponente
zur Gesundheit. Vitamin D
stellt der Korper her, wenn er
genug  Sonnenlicht  be-
kommt. Ein Mangel ist vor al-
lem fiir die Knochen schlecht.
,Man kann Vitamin D zufiih-
ren, aber nur, wenn wirklich
ein Mangel nachgewiesen
ist“, erklart Dr. Kempf. Wich-
tig fiir die Vitamin-D-Bildung
ist es, Sunblocker wegzulas-
sen, denn der blockt die noti-
gen UV-Strahlen.

Eine gute Nachricht aber
hat Dr. Kempf auch. ,Das ist
wirklich phédnomenal: Die
kleinen Zipperlein und die
schlechte Stimmung verge-
hen, sobald es Mérz wird.

Bis dahin aber heif3t es al-
so: Spazieren gehen. Ein ge-
miitlicher Sonntagsspazier-
gang durch Altstadtgassen
oder vom Café nach Hause
reicht aber nicht. Wer einen
echten, bewegungsintensi-
ven Spaziergang machen
will, der muss raus in die Na-
tur. Dazu gehoren groRe
Schritte, nicht nur schlen-
dern wie beim Spazier-Rat-
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sind echte Lach-Profis.

schen mit der Freundin. Die
Wintersonne und den milden
Reif auf den Grésern genie-
Ren, oder auch - viel wahr-
scheinlicher - das ortsiibliche
Grau-In-Grau. Meditatives
Training koénnte man das
nennen.

Die Vorteile liegen auf der
Hand: Spazierengehen kos-
tet nichts und ist kinder-
leicht. Eine spezielle Ausriis-
tung braucht man auch nicht.
Aber vielleicht weil Preis und
Wert gern verwechselt wer-
den, ist Spazierengehen nicht
mehr en vogue. Frither wurde
flaniert, heute wird gejoggt
oder wenigstens gewalkt. Da-
bei aber bleibt viel weniger
Zeit, die Natur zu entdecken,
seine Umgebung bewusst
wahrzunehmen.

Gratis, einfach und
jederzeit machbar

Bewegung ist ein Gegen-
mittel fiir viele Beschwerden.
Kreislauf, Durchblutung und
Muskeln kommen in
Schwung, diistere Stimmung
und Trégheit verschwinden.
Bewegung soll sogar das
Krebsrisiko mindern. Und
die frische Luft ist ein gesun-
der Nebeneffekt. Wie gesund,
das wird beim Spaziergang
schon nach den ersten krafti-
gen Schritten spiirbar: Die
Wangen werden rosa in der
Winterkélte, die Lungen bli-
hen sich auf. Der Kopf wird,
wie man so schon sagt, frei.

Ein anderes Sprichwort
sagt: Lachen ist die beste Me-
dizin. Das soll auch gegen
den Winterblues helfen -
selbst wenn man gar nichts zu
lachen hat. Die acht Kursteil-
nehmer des Lachyogaclubs
Burghausen reiben sich
gleich zu Beginn ihres Tref-
fens mit dem Riicken anein-

Lachen pur hei3t es bei der Lachmediation. Lachyoga-Lehrer Roland Meisner (r.) und sein Club

ander und lachen schon bald
aus vollem Halse. Korper-
kontakt ist der Schliissel:
Wenn zwei Pos aneinander
rubbeln, ist das irgendwie im-
mer lustig. Aber darum geht
es gar nicht. Es soll nicht ein-
mal lustig sein. Es soll nur ge-
lacht werden.

Lachyoga hat der Inder
Madan Kataria erfunden,
Arzt und Yogalehrer. Roland
Meisner, Griinder von Lach-
clubs in ganz Siidostbayern,
ist zwar kein Inder, strahlt
aber trotzdem, wenn er Kata-
ria zitiert: , Fake it, until you
make it — einfach lachen, ir-
gendwann geht es von sel-
ber“. Lachen, egal ob echt
oder unecht, bringe durch die
verdnderte Atmung mehr
Sauerstoff ins Gehirn, erklart
der Lachyoga-Lehrer. Und
das sorgt dafiir, dass es dem
Lachenden gut geht.

In der Theorie ist das ein-
fach, in der Praxis ergibt sich
daraus eine ganz neue Er-
kenntnis: Lachen ist anstren-
gend. Physisch, wenn die
Bauchmuskeln gegen das
plotzliche Training protestie-
ren und das Kiefer vom Dau-
erlachen schmerzt. Psy-
chisch, weil Lachen ohne
Grund in den eigenen Ohren
falsch klingt und sehr merk-
wiirdig. Auch das will gelernt
sein. Die Lachyogis sind ge-
iibte Lacher, sie Kklatschen

Lachen ist
anstrengend

die Handfldchen aneinander,
ha-ha-ha, imitieren Laufen
iiber heilen Sand, ho-ho-ho,
oder tun als ob sie scharfe
Chilli-Suppe essen wiirden,
hu-hu-hu. ,Danach fiihlt
man sich irgendwie leichter”,
versucht es Kursteilnehmerin
Edith zu beschreiben. FEin-
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fach ist es trotzdem nicht, ei-
ne Stunde am Stiick zu la-
chen. Es braucht eine Menge
Konzentration, nicht tiber ir-
gendetwas zu lachen, son-
dern nur fiir sich selbst. Das
Lachen fiihlt sich weniger tief
an und ziemlich sinnfrei —am
Anfang. ,,Wir wollen das La-
chen nicht dem Zufall {iber-
lassen®, erkldrt Roland Meis-
ner. Uber ein lustiges Video
lachen kann jeder, die Lach-
yoga-Anhidnger wollen sich
unabhéngig machen von ex-
ternen Faktoren.

Kurze Atemiibungen geho-
ren dazu, sind aber eher eine
Aufwirmiibung, und man
spiirt den Drang der Lachyo-
gis: Sie wollen lieber lachen.
Der Hohepunkt des Abends
ist mit der Lach-Meditation
erreicht. Dabei gibt es keine
Hilfestellung mehr, Lachen
pur heildt es. Wenn sich alle
flach auf ihre Yogamatte le-
gen, ist jeder selbst fiir sein
Lachen verantwortlich. Nach
einer halben Minute klingt
das Lachen in den eigenen
Ohren hohl, die Profis aber
legen ganz schon vor und la-
chen und lachen. Deshalb
funktioniert Lachyoga auch
am besten in der Gruppe: Je-
der lacht als Ansporn fiir den
anderen. Und dann ist der
Punkt {iberschritten, bis zu
dem Lachen anstrengend
war, und es ist plotzlich ganz
leicht. Als alle ruhig werden
sollen, kann niemand mehr
aufhoren zu lachen. Ha-Ha
ist voriiber, aus den Yogis
platzt es nur so heraus. La-
chen um des Lachens willen -
es fiihlt sich groRartig an, und
das Dauergrau ist vergessen.

Die Autorin Chris-
tina Schonstetter
ist PNP-Volontérin
in Burghausen und
weild jetzt endlich,
woher die Schoko-
lust im Winter kommt.



