: Wenn soziale Kontakte fehlen, kann sich das im Herbst besofiders stark auf die Psyche auswirken.

Warum wir Kontakte brauchen

Die Corona- Beschrinkungen wirken sich auf unsere Psyche aus. Vor allem im Herbst und
- wenn uns soziale Kontakte fehlen. Vier Tipps vom Experten helfen gegen Triibsinn

i Von Dana Mester

: Hagen. Freunde und Familie nicht
i oder nur begrenzt treffen zu diirfen,
: kann heftige Auswirkungen auf
: unsere Psyche haben. Denn viele
i Menschen leiden sehr unter dem
Alleinsein, wei Achtsamkeitstrai-
ner und Wildnispédagoge Stefan
Alberts aus Hemer. ,, Das Leben ver-
lduft schon, wenn wir schone Sa-
chen machen®, sagt er.. Und weil3,
dass uns die Corona-Beschrinkun-
gen deswegen besonders zu schaf-
fen machen. Im schlimmsten Fall
konnten uns gewisse Situationen
¢ auf Dauer sogar krank machen. Vor
i allem jetzt, in der dunklen Jahres-
: zeit. Doch dagegen kénne man et-
i was unternehmen.

:  Um schone Dinge im Leben tat-
siichlich wahrzunehmen, benétig:
: ten viele Menschen Verstirker, sagt
i Alberts, Das seien zum Beispiel
Freunde, die einem sagen, dass et-
was schon oder gut ist und das auf
das eigene Empfinden iibertragen.
»Es ist so: Wenn man neben zwei
i Menschen sitzt, die streiten, dann
: wird man selbst nach einiger Zeit
i auch sauer - egal, ob man die Leute
: kennt oder nicht. Das hat einen Ef
i fekt auf uns. Und der funktioniert
i auch andersrum.“ Heift: Wer Men-
: schen um sich herum habe, die
einem wohlgesonnen sind, fiihle
sich auch selbst aufgehoben und si-
cher. Deshalb seien Kontakte so
wichtig, betont Alberts.

Hinzu komme nun ein weiterer
Faktor: die dunkle Jahreszeit. ,Wir
sind Sklaven unserer Botenstoffe,
weil} Alberts. Wenig Licht und Son-
i ne konnten zu einem Mangel an Se-
¢ rotonin, dem sogenannten Gliicks-

hormon, fithren ~ was Depressio-
nen begiinstige.

Normalerweise sei das aber nicht
s0 schlimm, sagt Alberts. Denn die
Menschen machten es sich im
Herbst und Winter meist ‘anders
schon: Durch Treffen mit Freunden,
ein gemeinsames Essen zu Hause.
»Aber das fillt wegen Corona weg -
und das kann man auch nicht so
einfach wieder reinholen. An-
triebslosigkeit und Griibeln konn-
ten Folgen sein. Jenach Ausprégung
sei ein zielgerichtetes Denken dann
nicht mehr moglich, sagt der Acht-
samkeitstrainer. Und zeigt Wege
auf, das zu dndern.

Tipp 1

Kontaktmdglichkeiten nutzen
Menschen nicht mehr zu treffen, be-
deute nicht, keinen Kontakt mehr
zu haben, betont Alberts. , Kontakt
ist auch auf beriihrungslose Weise
moglich. Man konne dafiir eine
Menge tun: Telefonieren, vor allem
auch Videotelefonie, sei eine gute
Mbglichkeit. ,Was ich immer héufi-
ger sehe und ganz wundervoll finde:
Briefe schreiben. An einen lieben
Menschen zu denken und ihm zu
schreiben, ist eine tolle Kontakt-
moglichkeit. In der Regel bekommt

man ja auch einen Brief zuriick -
und wenn das passiert, ist das ein
echter SerotoninstoR.”

Tipp 2:

Stress abbauen im Wald

Um Stress abzubauen, sei es wich-
tig, moglichst viel Zeit draulen zu
verbringen, vor allem in der Natur.
Ein Besuch im Wald eigne sich da-
fiir besonders gut, sagt Alberts.
,Nach etwa einer Stunde im Wald
sinktder CortisolSpiegel um knapp

»,Nach etwa einer
Stunde im Wald
sinkt der Cortisol-
spiegel um knapp
die Halfte, was

Stress abbaut.“
Stefan Alberts Achtsamkeitstrainer

Bei Depressionen Hilfe suchen

i @ Nichtimmer sind die MaBnah-
: men erfolgreich, weil Achtsam-

i keitstrainer Stefan Alberts. Ejne

: Depression als solche auszuma-
i chen, dafiir gebe es keine ge-

i naue Formel. Wichtig sei, auf-

i merksam zu bleiben.

B Wer iiber mehrere Tage keine
Freude mehr empfinden konne
oder Schwierigkeiten habe, die

infach Dinge zu :
sollte sich Hitfe bei einem Arzt su-
chen, betont er. ,Alleine kommt &
man da nicht mehr raus.

FOTO: SALAMATOVA YULIA / SHUTTERSTOC

die Hiilfte, was Stress abbaut.“ Das
helfe, auch wieder aus Griibelspira-
len herauszukommen und bewuss-
ter zu denken. Und stiirke zugleich
das Immunsystem, sagt Alberts. Je-
der Gang in den Wald sei richtig.
Einen positiven Effekt habe das
aber bereits, wer es ein- bis zweimal
in der Woche schaffe. ,Man muss
dort auch nichts tun - wer will,
nimmt sich einen Tee mit, geht spa-
zieren oder setzt sich hin.“

Tipp.3:

Gedanken zentrieren

,Was man nicht verindern kann, da-
ran sollte man keinen Gedanken
verschwenden®, sagt Alberts und
meint damit auch, nicht zu viel iiber :
die derzeitige Corona-Situation zu
griibeln. ,,Es geht darum, so viel wie
moglich richtig zu machen und die
Schonheit des Lebens zu sehen. Fiir
mich als Sauerlédnder konnen das
auch einfach mal das kiihle Bier
und eine Schale Pommes sein.“
Unterstiitzung gebe es auch im
Internet: ,Das Netz ist voll mit
Achtsamkeitsiibungen, zum Bei-
spiel fiir die Atmung, die helfen, die
Gedanken zu zentrieren.”

Tipp 4:

Sich selbst belohnen

In diesen Zeiten falle es besonders
schwer, sich aufzuraffen. Motiva-
tion konnte sein, sich selbst zu be-
lohnen: Mit einem besonderen
Friihstiick oder auch einfach dem
Gedanken an eine heile Tasse Kaf-
fee. Und alles eben immer so, wie es
fiir einen selbst in der Situation
mdglich ist. ,Was man fiir sich selbst
macht, macht man fiir den besten
Menschen, den es gibt.“




