Wer jetzt kein Haus hat, baut sich keines mehr.
Wer jetzt allein ist, wird es lange bleiben,

wird wachen, lesen, lange Briefe schreiben

und wird in den Alleen hin und her

unruhig wandern, wenn die Bldtter treiben.

Herbsttag- R. M. Rilke

Als stimmung, in der Rilke das Gedicht geschrieben hat, kRinnte man wohl diesen omindsen ,Herbstblues”
beschretben, der in den dunklen Jahreszeiten regelmitbig vielen Menschen zu schaffen macht. tn der
Fachsprache wird das Phiinomen ,SAD*- ,Seasonal Affective Disorder” bezeichnet, gemeint ist dawmit das selbe:
nachlassende Motivation, Niedergeschlagenheit und eine generelle Mitdigkeit, die durch die jahreszeitlichen
Bedingungen ausgelbst werden. Laut Studien ist davon in Deutschland fast jede*r Fiunfte betroffen.

und auch wenn es ket Allheilmittel dagegen gibt, kann man doch einiges Tun um nicht tn Tristesse zu
versinken. Hier findet thr einige unserer Lieblingstipps, die nicht nur (aber auch!) im Herbst gegen
Niedergeschlagenheit helfen Rénnen:

Vitamin D2 uno Licht:

Die Dunkelhelt im Herbst wirkt sich auf den Koperchemdie
aus und fihrt dazw, dass weniger Vitamin D3 produziert

brd. Dleses Lst wiederum entsceheldend an der Regulation

on Serotoniin und der Verwertung von Dopamin beteiligt,
den beiden ,Glitckshormonen des Menschen. Abhilfe
kRann tn den sonnen-lirmeren Monaten die Elinahme von
Vitamin D2 wnd die Anschaffung einer Tageslichtlampe
seln, wnter der man sich tiiglich mindestens 20 Minuten
aufhilt.

Sport und frische Luft

Auch durch Sport Lisst sich die Hirnchemdie beeinflussen,
was der Grund ist, dass allgemein von besserer Stimmung
nach Rovperlicher Aktivitit berichtet wivd. LUnd das Rann
schon bel kletnen Workouts von 10 Minuten festgestellt
werden. Also: auch wenwn es gerade bel grauvem Wetter
schwierig ist, den lnneren ScV.w@memuwd zu Uberwinden,
es Lohnt sich! Lund wenin man firs Sport machen raus geht
Rann man auch noch den energetisierenden Effekt von
“ealter frischer Luft mitnehmen.

weehselduschen:

Eln wahres Wiundermittel fir positive Stbmmuung und fir
s mmunsystem sind Weehselduschew. Dabel wivol b
\Weehsel moglichst kalt una heih peduscht. Die
Temperat wwechset regen dabel den Stoffwechsel an und
hellen nebenbel noch die Stimmung auf. ELVLE Moglichkelt
ir dew Elnstieg st die ,Schottische Dusche, bel der erst
30 Sekunden lang kalt, dann 30 Sekunden warm uno
um Absehluss nochmal 20 Sekunden kalt geduscht
wirol. Mehr dazu flndet thr hier: https://Rarrierebibel.de/
wechselduschen-schottische-dusche/
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ruseheln und Witrme:

Sinen weiteren positiven elet auf die gehivneheniie hat
Rorperli Lehe Néhe ooer anolers A A\gedrw kt: kuscheln.
pabel wivd winmlich das Wokfuh uhl-Hormion @)(EJEDC@Z&
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ausgeschuttet, was
Sthmmung fidhrt. W}i solltet thr grad niemanden zum
uscheln dahaben kann auch Wirme etn kuyzzeitiger

Ersatz sein, z.B. in elne dicke Decke eingekuschelt.

Duwnkle Schokolade:

Auch Naschen kRann gegen schlechte Stimmung helfen.
Besonders elgnet sich dabel dunkle Schokolade mit einen
hohen Kakao-Awntell. Diese enthiilt nicht nur Anti-
oxidantien sondern auch die Aminosiure L-Tryptophan.

Dlese ist wieoerum elne Vorstufe des Glitckshormons
Serotonin und wird zu dessen Bildung verwendet.

2 Zusammen mit ebnem niedrigen Zuckerantell macht dies
- die Schokolade zum perfekten Stimmungsautheller fir
ZWL>C]/18|/LD{MYCI/1.

2 0NUSELp: Elnfach wmal Liicheln

Es glbt einen klelnen Trick, um das elgene Gehirn auszutricksen. Dleses Rann nitmlich nicht unterseheloen, ob
wir eine kRirperliche Reaktion zeigen, weil wir etwas fithlen oder umgekehrt. Es weih also nicht, ob wir Licheln,
wetl wir gliicklich sind oder gliccklich sina, weil wir Liicheln. Unol so fithrt ein Liacheln automatisch zur
Ausschitttung von Glitckshormonen. Eine gute Elnfihirung dazu findet thr hier:
https://www.youtube.com/watch?v=dys)IpTRz9s




