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Triibe Tage, triibe Stimmung

Wenn es drauRen nicht mehr richtig hell wird, schlagt das aufs Gemut — Was hilft gegen den Blues

VON THOMAS GEISEN

Und Gott sprach, es werde
Licht. Und es ward Licht. Und
Gott sah, dass das Licht gut war.
Da schied Gott das Licht von
der Finsternis.“S o steht es in
der Bibel. Und heute, bei uns,
im deutschen Winter des Jah-
res 2017? Diister ist es am Mor-
gen, und nach einem Hauch
von Tag ddmmert es schon wie-
der. Winterblues. Wir schmach-
ten nach Helligkeit, Friihling
und Warme. Wir hdngen schlaff
hinterm Schreibtisch, liegen
auf dem Sofa, futtern uns den
Winterspeck an.

Mehr Licht wollen alle.
Schon zu Lebzeiten, nicht erst
wie Goethe, als er auf dem
Sterbebett lag. Es halt Leib und
Seele zusammen. Wobei man

»Nach der Lichtdusche
fuhlt man sich wach und
voller Energie.(

AMELIE SIEFAHRT
leidet an Winterblues

einschrinken muss - es ist al-
les eine Frage der Menge: Das
Lebenselixier des einen kann
flir andere zur Folter werden.
Im US-Gefangenenlager Gu-
antanamo auf Kuba etwa wur-
den vermeintliche Terroristen
stundenlang grellem Licht und
drohnender Musik ausgesetzt,
damit sie gestehen. Oder un-
langst klagten Forscher iiber
das Phénomen, dass es auf der
Erde immer heller wird. Die In-
tensitéat des kiinstlichen Lichts
und die Grofde der beleuchte-
ten Flache hétten extrem zuge-
nommen. Die Experten prég-
ten den Begriff der ,Lichtver-
schmutzung®. LED-Licht am
Abend gaukelt dem Korper
vor, es sei bereits Tag, der
Rhythmus kommt durcheinan-
der, auch nachtaktive Tiere
verlieren ihre Orientierung.
Danimmt sich die menschliche
Gemiitseintrilbbung in dieser
Jahreszeit vergleichsweise
milde aus. Nur eine Wohl-
standsgesellschafts-Befind-
lichkeit?

LESEN SIE HEUTE

Weihnachten ist fiir die Sissi-Fans gerettet: Auch 2017 kommt die junge
Romy Schneider als 6sterreichische Kaiserin in das heimische Wohnzimmer.
Die ARD zeigt die gesamte Triloge. Das Fernsehprogramm an Weihnachten
bietet ansonsten viel Bekanntes und nur wenige Free-TV-Premieren. Seite 18

Diister ist es am Morgen, und nach einem Hauch von Tag déammert es derzeit schon wieder. (Foto: Gortincoiel / photocase)

Wie dem auch sei, Tatsache
ist, dass Antriebsschwéche
und Tribsal durch eine kluge
Nutzung von Licht bek&mpft
werden konnen, es wird im
wahrsten Sinne des Wortes
zum Stimmungsaufheller, als
wiirde die winterliche Melan-
cholie abgeschmolzen.

Und Experten gehen sogar
weiter: Die richtige Dosis, die
gezielt eingesetzte Beleuch-
tung konnten sogar das ganze
Jahr {iber in Schulen und Be-
trieben Wohlbefinden und Pro-
duktivitdt steigern sowie in
Krankenhdusern das Leid der
Patienten lindern, in Altenhei-
men das Leben der Bewohner
verbessern.

Warum ist das so? Guido
Feyder, Facharzt der der Allge-
meinmedizin in Bonn-Bad Go-
desberg, erklart das Phéno-
men folgendermafien: ,Licht
trifft auf das Auge, dort auf die
Netzhaut und den Sehnerven.

Der Impuls wird auf die »Inne-
re Uhr«des Gehirnes weiterge-
leitet, es kommt zur Freiset-
zung von Botenstoffen, die den
Tag- und Nacht-Rhythmus ge-
stalten.“ Bleibt dieser Impuls
aus, produziert die Zirbeldriise
Melatonin, ein Hormon, das die
Reaktionszeit verlangsamt
und die Aufmerksamkeit ein-
schréankt. Es stellt den Organis-
mus auf Schlaf. In langen Win-
ternédchten steigt die Produkti-
on von Melatonin auf ein Viel-
faches gegeniiber einer Som-
mernacht. Auchinder Tierwelt
hat das Auswirkungen. Igel
oder Murmeltier fallen in den
Winterschlaf — eine Schutz-
funktion, um in der kalten Jah-
reszeit zu liberstehen.

Wie stark der Entzug von
Licht auf den Menschen wirkt,
héngt von vielen Faktoren ab.
Ein entscheidender ist die
Dauer der Dunkelheit. Wird es
ganz schlimm, sprechen Medi-

ziner von ,Saisonal Affective
Disorder* (SAD). Guido Feyder
nennt folgende Voraussetzung,
dass man eben diesem Winter-
Blues diagnostizieren kann:
,Die Beschwerden miissen in
Herbst und im Winter auftre-
ten. Es kommt zu einer Besse-
rung in Frithjahr und im Som-
mer und die Symptome miis-
sen mindestens zwei Jahre an-
dauern. Lustlosigkeit, An-
triebslosigkeit, sozialer Riick-
zug, reduzierte korperliche
Aktivitadt sind die konkreten
Folgen. Es heif3t, vier Prozent
der Menschen in unseren Brei-
ten seienbetroffen, eher Altere
als Jingere, mehr Frauen als
Ménnern, im Norden haufiger
als im Stiden.

Amelie Siefahrt aus Bonn ist
eine Betroffene. Sie rutschte
immer wieder in ein solches
Stimmungstief, ging zum Arzt
und der riet zu einer Lichtthe-
rapie, wie sie im tibrigens auch

Guido Feyder anbietet. Amelie
Siefahrt kaufte sich eine spezi-
elle Lampe (Orientierung: 5000
bis 10 000 Lux) vor zehn Jahren,
sie ist zum Inventar geworden.
Amelie Siefahrt: ,Ich nutze sie
in der dunklen Jahreszeit, also
von Anfang Oktober bis min-
destens Ende Marz, taglich.*
Sie setzt sich zum Friihstiick
vor die Lampe, liest Zeitung
und sitzt so die empfohlene
halbe Stunde téglich quasi ne-
benbei ab. ,Nach der Lichtdu-
sche fiihlt man sich halt wach
und voller Energie.“ Wermuts-
tropfen: Die Kosten fiir die
Lampe von etwa 900 Euro wur-
den damals nicht von der ge-
setzlichen Krankenkasse tiber-
nommen - wie auch heute
nicht. Aber, so Siefahrt: ,Die In-
vestition hat sich gelohnt.”
Mittlerweile sind die Leuchten
ab 300 bis 350 Euro zu haben.
Individuelle Befindlichkeit
und kulturelle Umstinde sind

LICHTTHERAPIE

Bei einer Lichttherapie ist es
nicht nur wichtig, die passende
Lampe zu kaufen, sondern man
sollte auch darauf achten, dass
man mit einem Abstand von
mindestens 80 Zentimetern zum
Leuchtmittel sitzt. Mittlerweile
gibt es eine Vielzahl von Lampen.
Die konkrete Wahl sollte man nach
Beratung mit dem Arzt vorneh-
men.

Wenn die Kosteniibernahme fiir
ein Gerat bei der Krankenkasse
beantragt wird, ist es wichtig,
dass nachgewiesen werden kann,
dass bereits andere Therapie-
moglichkeiten ausprobiert wur-
den, um die Depression zu be-
kdmpfen. Ein Arzt oder Psycho-
therapeut muss die Behandlung
befiirworten.

Neben den Lampen gibt es auch
sogenannte Lichthelme, eine Art
Schirmkappe mit Leuchtdioden,
deren Wirksamkeit aber in der
Fachwelt ebenso kontrovers dis-
kutiert wird wie Kopfhorer, die
UV-freies und mit blau angerei-
chertes weies Licht tiber den
Gehorgang ins Gehirns senden.

natiirlich auch Faktoren, die
die Ausschldge des winterli-
chen Seelentiefs bestimmen.
Bei uns findet das gesellschatft-
liche Lebennicht nurim Herbst
und im Winter vorrangig in ge-
schlossenen Rdumen statt. Wé-
re natiirlich interessant zu wis-
sen, ob es das Leiden gar nicht
géibe, wenn wir noch in Wald
und Feld jagten, oder ob es sich
halt um eine ,hochmoderne
Pathologie“ handelt, wie der
Psychologe Till Roenneberg,
interpretiert. Wir sind eben zu
Stubenhockern mutiert und
damit stdndig an einer Schwel-
le von zu wenig Licht.

Der Ratschlag der Experten:
Egal, wie das Wetter ist - raus-
gehen, tdglich mindestens eine
halbe Stunde, am besten mor-
gens. Selbst bei Schmuddel-
wetter bekommt man dort
noch die Zehnfache Lichtmen-
ge dessen ab, was man in Bliro
oder Wohnung hat.

,» VOllige Dunkelheit schiitzt und beruhigt*

Berater Michael Luck bietet in seinem Lichtlos-Labor Seminare im Dunkeln an

Berater Michael Lick bietet
Seminare in volliger Dun-
kelheit an . Autor Thomas
Geisen sprach mit ihm dar-
Uber, wie sich der Verzicht
auf den Sehsinn auswirkt.

Herr Liick, Sie veranstalten Se-
minare im Dunklen. Was faszi-

niert Sie an der Lichtlosigkeit?

Der Sehsinn ist der dominante
beim Menschen, 80 Prozent un-
serer Wahrnehmung kommt
uber die Augen. Das heifdt aber
auch 80 Prozent der T&au-
schung. Mich interessierte
nun, was passiert, wenn ich
den dominanten Sinn aus-
schalte, also die Augen, das
Licht. Zum einen stellen wir
fest, Tast- und Geschmacks-
sinn entwickeln sich entspre-
chend intensiver. Und noch
wichtiger: Wir horen besser,

wir héren anderen Menschen
besser zu, ganz besonders aber
uns selbst.

Wo arbeiten Sie?

In Betrieben, wo es um Verén-
derungsprozesse, Konfliktsitu-
ationen, Teambildung geht.
Damit die Menschen besser zu-
horen - denn in Dunkelheit hat
jede Betonung,jede Pause eine
Bedeutung, die wir deutlicher
wahrnehmen. Laut einer Stu-
die der TU Dortmund sind die
Menschen kreativer — um bis
zu 30 Prozent.

Wie ist die Idee zu den Dunkel-
Workshops entstanden?

Ich habe in den 1990er Jahren
viele Messeprisentationen
und Marketingevents konzi-
piert und las seinerzeit von ei-
nem Psychotherapeuten in
Frankfurt, der seine Patienten

in die vollige Dunkelheit setzt,
weil er merkte, dass er allein
mit Appellen an den Intellekt
keine Verdnderung erreicht.
Ich habe den Therapeuten an-
gesprochen und gefragt, ob das
auch auf den Messebereich
Ubertragbar sei. 2003 organi-
sierten wir dann das erste Mal
mit diesem Dunkel-Konzept
einen Workshop auf der Messe
Disseldorf. Klarist: Je dlter wir
sind, desto tiefer sind die Pfade
ausgetreten. Und: neue Pfade
gehen die Menschen, wenn Sie
etwas spiiren, wenn ihnen das
Bauchgefiihl etwas sagt.

An wen richten Sie sich?

Grundséatzlich mache ich Mar-
keting- und Strategieprojekte.
Es gibt parallele Entwicklung
auch im medizinischen Be-
reich wie zum Beispiel bei der
Behandlung von ADHS-Betrof-

fenen. Meine Erfahrung ist,
dass die vollige Dunkelheit
schiitzt und beruhigt. Vorran-
gig aber kiimmere mich eben
um die Verdnderungsprozesse
in Firmen, sei es der Ubergang
von analogen zu digitalen Fer-
tigungsprozessen oder die Fra-
ge, wie ich ein Produkt besser
vermarktet bekomme.

Wie lange halten sich die Teil-

nehmer in der Dunkelheit auf?

Die ,dunklen Blocke“ gehen
tber ein bis eineinhalb Stun-
den. Oft machen wir auch ei-
nen Wechsel von hell, dunkel,
hell, dunkel. Wenn man zum
Beispiel etwas schriftlich hat
ausarbeiten miissen und das
soll vertieft werden, es soll sa-
cken, dieser Prozess findet im
Dunklen statt. Geht es um tie-
fenpsychologische Prozesse,
um Personlichkeitsentwick-

lung, sind wir auch sieben, acht
Stunden in vollig lichtlos abge-
dunkelten Rdumen. Dann gibt
es auch etwas zu essen und zu
trinken in Dunkelheit.

Sind die organisierten Dunkel-
heitssitzungen eigentlich auf
den Alltag iibertragbar?

Es ist jetzt nichts fiir den Men-
schen in seinem privaten Um-
feld. Niemand geht einfach nur
so freiwillig in die vollige Licht-
losigkeit. Im Keller habe ich
immer noch einen Lichtpunkt,
an dem ich mich orientieren
kann. Die Menschen, die zu
uns in die Dunkelheit kom-
men, sagen hinterher: Mensch,
ich bin zum ersten Mal in mei-
nem Leben eigenen, belasten-
den Situationen begegnet. Sie
kommen an uralte Bilder aus
der friihesten Jugend. Im Rah-
men einer Lichtlos-Kreativi-

Michael Liick (50) arbeitet seit tiber
20 Jahren als Strategie- und Mar-
ketingberater. Sein Lichtlos-Labor

tatsstudie betonten die Teil-
nehmer, sie ,fiihlten sich siche-
rer im Umgang mit unbekann-
ten Situationen“ und Fiih-
rungskrifte bemerkten einen
anderen Umgang miteinander.
Eine hohere Achtsamkeit, we-
niger Alphatierchen-Gehabe.



