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WenndieTage
kürzerwerden
«Wenn es auf Ende Jahr zugeht und die
Tagekürzerwerden, gerate ich regelmäs-
sig in eine Krise. Ich fühle mich dann
schlecht, energielos und habe zu nichts
Lust.Was istmitmir los?»UrsF., 33 Jahre

Katharina Schorscher antwortet:
Was Sie beschreiben, sind Anzeichen
einer saisonalenVerstimmung.Durchden
Sommer hindurch sind wir aktiv, unter-
nehmenviel undhaltenunsdraussenauf.
Wenn dann die kalte Jahreszeit bevor-
steht, werden wir zusehends müde von
den vielen Erlebnissen der langen Tage.
Daentspricht ein gewisserRückzug in in-
nere Räumlichkeiten und auf uns selbst
unseremBedürfnis nachAusgleich.

Die kürzeren Tage und der Rückzug
habenzurFolge, dasswirweniger Sonnen-
licht abbekommen; dadurchwird imKör-
per mehrMelatonin und weniger Seroto-
nin produziert. Dies führt biopsycholo-
gisch zu einem Stimmungsabfall und
Müdigkeit.DerKörper stellt sich indieser
Zeitbereits aufdenWinterein,wennmehr
SchlafundRückzugerforderlich sind.Dies
war zu früherenZeitenohneHeizungund
künstlichesLichtnochnötigund ist eingut
erhaltenerMechanismus in uns.

Nun kann es aber sein, dass sich die
Umstellungsmechanismen gegenseitig
verstärken und zu einem Ausmass füh-
ren, unterdemSie zu leidenbeginnen. In
diesemFall führt z.B. derRückzugdazu,
dasswirweniger sozialenAustausch ha-
ben und uns weniger bewegen. Beides
sind Dinge, die für unser Wohlbefinden
wichtig sind. Wenn sich dann unsere
Stimmung verschlechtert, können wir
uns immer schwerer aufraffen, umAkti-
vitäten aufzunehmen, die uns im Grun-
degut tunwürden.Es ist einTeufelskreis.

Was können Sie tun, um dem ent-
gegenzuwirken? Setzen Sie sich gezielt
demTageslicht aus, indemSiemorgens
odermittagseinenSpaziergangmachen.
TreffenSieMenschen,mitdenenSieger-
neZeit verbringen, undsorgenSiedafür,
dass Sie nachts genügend schlafen. Be-
wegen Sie sich regelmässig, um den
Stoffwechsel anzuregen, undgönnenSie
sichhinundwieder einLieblingsdessert,
denn Zucker hebt den Serotoninspiegel
und sorgt für gute Laune.

M. Sc. Katharina
Schorscher,

eidg. anerkannte
Psychotherapeutin,
Seeklinik Brunnen.
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DieGesundheitsseite Schwyz wird in Zu-
sammenarbeit mit dem Spital Schwyz,
Gesundheit Schwyz, der Seeklinik Brun-
nen und der Klinik Zugersee gestaltet.

5. September, 19.30Uhr, ZentrumMonsé-
jour, Küssnacht,Publikumsvortrag «Reiz-
darm–was reizt denDarm?», Referenten:
Dr. Robert Bründler, Facharzt FMH fürGas-
troenterologie, und Tullia Lacher, dipl. Er-
nährungsberaterin FH am Spital Schwyz.

7. September, 18 Uhr, Spital Schwyz,Be-
ginn Rückbildungskurs, Dauer: 8 Aben-
de, Anmeldung 041 818 42 01.

13. September, 15 Uhr, Psychiatrische
Klinik Zugersee, Vortrag zum Thema «E
pluribus unum – Integration in Psycho-
logie, Physik undPhilosophie», Referent:
Rüdiger Vaas, Wissenschaftsjournalist,
Autor und Philosoph, Stuttgart.

13. September, 16 Uhr, Spital Schwyz,
Trauer-Café:Austauschmit Fachperso-

nen und anderen Betroffenen nach dem
Verlust eines geliebten Menschen.

13. September, 19 Uhr, Spital Schwyz,
BeginnGeburtsvorbereitungskurs, Dau-
er: 6 Abende, Anmeldung 041 818 42 01.

26. September, 19.30Uhr, Spital Schwyz,
Publikumsvortrag «Was das Herz am
liebsten isst», Referenten: Dr. Christoph
Stähli, Facharzt FMH für Kardiologie, und
Regula Klinger, dipl. Ernährungsberaterin
FH am Spital Schwyz.

3. Oktober, 19 Uhr, Psychiatrische Klinik
Zugersee, Info und Diskussion für An-
gehörige von psychisch kranken Men-
schen, Anmeldung bis zum Vorabend
unter 041 726 33 00 oder empfang@
triaplus.ch erwünscht.

VERANSTALTUNGSTIPPS

KontrolliertesTrinken – geht das?
Sucht Ein verbreitetes Trainingsprogramm für Betroffenemit

einemAlkoholproblem rückt von einer absoluten Abstinenzorientierung ab.

Für viele Betroffene mit einer Alkohol-
problematik ist das Ziel einer dauerhaf-
ten oder sogar lebenslangen Abstinenz
oft nur schwer vorstellbar. Häufig be-
steht derWunsch, gemässigt trinken zu
können.DieSuchtforschungkonnte zei-
gen, dass es für einen Teil der Betroffe-
nen durchaus möglich sein kann, ihren
Konsumstil positiv zu verändern.

Im deutschsprachigen Raum ist in
diesem Zusammenhang vor allem das
Trainingsprogramm «Kontrolliertes
Trinken» verbreitet. Es wurde vom
Suchtforscher Joachim Körkel entwi-
ckelt, der in seinen Schriften von einer
absoluten Abstinenzorientierung ab-
rückte.

Bei schwererAbhängigkeit kann
AbstinenzderbessereWegsein

Dageschätzt überhauptnur rund20Pro-
zentderBetroffenenvomHilfesystemer-
reichtwerden, könntenBehandlungsan-
gebote zumkontrolliertenTrinkenmehr
Betroffene ansprechen und schliesslich
auch in eine Therapie führen.

Für eher schwerer Abhängige ist es
erfahrungsgemässaber leichter, eineAb-
stinenz aufrechtzuerhalten, als ein kon-
trolliertesTrinkenzuerlernen.Wennbe-
reits körperliche Folgeprobleme (zum
Beispiel Leberzirrhose), ein morgendli-
ches Trinken, eine Schwangerschaft,
gravierende soziale Belastungen (zum

Beispiel familiäre Probleme, Fahraus-
weisverlust) oder ausgeprägte psychi-
sche Begleiterkrankungen vorliegen,
dann ist die Entscheidung für die Absti-
nenz vorzuziehen.

Michael Nörenberg
dipl. Psychologe, Klinik Zugersee

Mit dem Kon-
zept des kontrol-
lierten Trinkens
könntenmehr
Betroffene vom
Hilfesystem
erreicht werden.
Bild: Archiv

Performance zu den Impulsen

Am Freitag, 19. Oktober, jeweils um 13.30
und um 18.30Uhr zeigen im Theresianum
Ingenbohl über 50 junge Frauen und
Männer der 2. Fachmittelschulklassen
erfrischende Inszenierungen zumWohle
von Herz, Gemüt und Geist. Dieses
«Schlemmerbuffet fürs Gemüt» lässt die
Sinne verwöhnen und in Klang, Tanz,
Theater, Bewegung undGesang schlem-
men. (red)

ZehnTipps für die Seelenpflege
Psyche Stress undKrisen stellen unserWohlbefinden täglich auf die Probe. Die Lösungen für diese

Herausforderungen imAlltag sind so individuell wie die Probleme.Dennoch gibt es ein paar allgemeine Tipps.

JanaWittek

Was verbindet Freunde zu treffen, sich
sportlich zubetätigenoder etwasNeues
zu lernen? Diese Aktivitäten haben ge-
meinsam, dass sie uns gut tun, uns stär-
ken und somit auch unser seelisches
Gleichgewicht fördernundunterstützen.

Seelischgesundzu sein, heisst nicht,
ständig zufriedenzu seinoder sich stän-
dig wohlzufühlen. Belastungen – auch
psychische – sind Teil unseres Lebens
und gehören dazu. Psychisch gesund
sindwir,wennwir inderLage sind,unser
Leben aktiv zu gestalten, Schwierigkei-
ten zubewältigenunddasSchöne zuge-
niessen. SchwierigeSituationen,wie z.B.
Stress bei der Arbeit, Streit oder finan-
zielle Probleme, können einen stark be-
lasten.

Die zehn Impulse für die psychische
Gesundheit vermitteln verschiedene
Möglichkeiten, mit Herausforderungen
imLebenumzugehen.Dennanalogdem
Aufbau der körperlichen Fitness wird
auchdiePsychedurchgezieltesTraining
stärker.EinegestärktePsyche istVoraus-
setzung, dass man bei Belastungen bes-
ser gewappnet ist undnicht so schnell aus
dem Gleichgewicht gerät. Nachfolgend
nun die zehn Impulse imEinzelnen.

Niemand istperfekt
Sich selbst annehmen heisst, sich selbst
zukennen.Zuwissen,wasmangutkann
undwaseinemSchwierigkeitenbereitet.
Dazugehört auch, dasswir unser Leben
akzeptieren. Jeder hat Stärken und
Schwächen. Konzentrieren Sie sich auf
das, was Sie an sichmögen.

Allesbeginnt imGespräch
Es tut gut, wenn wir mit anderen über
unsere Gefühle sprechen können – und
zwar nicht nur dann, wenn es uns
schlecht geht. Gespräche helfen uns,
unsere Gedanken zu sortieren. Die
Rückmeldungenvonanderenunterstüt-
zen uns dabei, eine Situation neu zu be-
urteilen. Doch wir sollten nicht nur mit
anderen sprechen, wir sollten auch an-
deren zuhören und uns ihren Anliegen
widmen.

Bewegung istLeben
Wersich regelmässigbewegt, bleibt kör-
perlich und geistig länger fit. Bewegen
Sie sich 2,5 StundenproWoche. Ihr Puls

solltedabei leicht erhöht sein.GehenSie
häufigandie frischeLuft.DasWichtigs-
te ist, dass Sie sicheineBewegungsform
aussuchen, die Ihnen Spassmacht.

Lernen ist entdecken
Neues zu lernen, ist eine Entdeckungs-
reise, dieSie ausdemAlltagherausführt,
neue Horizonte eröffnet und Ihr Selbst-
wertgefühl erhöht.

Freundesindwertvoll
Kontakte zu anderen sind wertvoll. Fa-
milie, Freunde,NachbarnundBekannte
können uns in schweren Zeiten unter-
stützen. Darum ist es wichtig, alte Kon-
takte zu pflegen und neue aufzubauen.

Kreativität steckt inunsallen
Es gibt viele Möglichkeiten, kreativ zu
sein. Zum Beispiel beim Singen, Malen,
Basteln, Stricken, Kochen oder Schrei-
ben. Wenn wir kreativ sind, können wir

GefühleohneWorteausdrücken.Wirver-
arbeiten unsere Gedanken, Sehnsüchte,
Freuden, Ängste und finden neueKraft.

Menschenbrauchen
eine lebendigeGemeinschaft

Teil einerGemeinschaft zu sein, bedeutet,
dieMöglichkeit zunutzen, dortWünsche,
Interessen, Ängste und Hoffnungen ein-
zubringen, wo es um Dinge geht, die für
Sie von Bedeutung sind. Es gehört zu den
wichtigstenErfahrungen imLeben, dazu-
zugehören und Solidarität zu erfahren.

Hilfeannehmen ist einAkt
derStärke –nichtderSchwäche

InunsererKultur und jenachTyp fällt es
uns nicht so leicht, Hilfe anzunehmen.
Doch manchmal können wir nicht alles
allein machen. Sie müssen sich nicht
schämen, Hilfe anzunehmen. Dadurch
sparen Sie Zeit und Energie, die Sie an-
derweitig nutzen können.

InderRuhe liegtdieKraft
Zu viel Stress schwächt unsere Abwehr-
kräfte, schadet unserem Körper, und
unser Gedächtnis wird schlechter. Ma-
chen Sie imAlltag öftermal eine Pause,
und atmen Sie bewusst ein und aus. Re-
gelmässige Schlafenszeiten und ausrei-
chend Bewegung sindwichtig.

DieKrisedesLebensmeistern
Schock, Trauer und Traumata gehören
zumLebendazuundbrauchenZeit, um
emotional verarbeitet zu werden. Es ist
wichtig, sich selbst, aber auch anderen
die Zeit zu gewähren. Wenn Sie nicht
mehr weiterwissen, haben Sie jedes
Recht auf professionelleHilfe.
Diese Impulse im Alltag umsetzen und
trainieren,dasmuss jeder für sich selbst.
Durch gegenseitiges Nachfragen (alles
beginnt im Gespräch), Unterstützen
(Hilfe annehmen ist ein Akt der Stärke,
nicht der Schwäche)undgemeinsamet-
was machen (Menschen brauchen eine
lebendigeGemeinschaft) kannmansich
gegenseitig bei der Stärkung der Psyche
unterstützen.

Die Autorin
JanaWittek, Diplom-
Gesundheitswirtin
(FH), ist Programm-
leiterin psychische
Gesundheit bei ge-
sundheit schwyz, der
Fachstelle für Ge-
sundheitsförderung
und Prävention im Kanton Schwyz. Ge-
sundheit schwyz ist eine Abteilung der
Triaplus AG.

Bewegung, frische Luft, dieGemeinschaft vonMenschen – diese Faktoren helfen, die
Seele zu pflegen und die Herausforderungen des Alltags zumeistern. Bild: PD
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