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Das Leben ist eine Hochschau-
bahn, aber was passiert, wenn
einem alles zu steil wird - oder
die Abwdrtsfahrten zu lange
dauern? Im dritten Teil unserer
Serie,, Lust auf Lebensfreude*
erkldrt Psychologin Christine
Hoffmann, wie man mit dem
Aufund Ab der eigenen Gefiihle
zurechtkommt und wie man
aus tiefen Tdlern wieder
herausfindet.

Interview: Antonia Wemer

Kennen Sie das? Sie haben gerade ein verlian-
gertes Wellness-Wochenende hinter sich - mit
wohltuenden Massagen, ausgiebigen Relaxbi-
dern und ebenso gesunden wie kulinarischen
Highlights. Jetzt verbringen Sie gemeinsam mit
Threm Schatz, der Thnen jeden Wunsch von den
Augen abliest, einen kuscheligen Sonntagabend
auf dem Sofa und blicken einer angenehmen
Woche entgegen: Im Job diirfen Sie sich ein
bisschen auf Thren Lorbeeren ausruhen, privat
erwartet Sie ein langersehntes Treffen mit
wunderbaren Menschen. Trotzdem spiiren Sie
weder Entspannung noch Vorfreude. Sie fithlen
sich seltsam lustlos, vielleicht sogar unerklér-
lich traurig. Und Sie fragen sich, woher diese
grundlose Betriibtheit kommt.
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Mag.? Christine Hoffmann
wirkt seit 2007 international
erfolgreich als Arbeits-
psychologin, Coach und
Yogalehrerin. Sie leitet
die Lehrgange ,Psycho-
logisches Coaching” und
,Psychologisches Training”
sowie Gliicksyoga-Retreats
an besonderen Orten.

N christinehoffmann.at

Wenn Sie immer wieder ohne ersichtliche Ursa-
che nicht gut drauf sind oder auch fehlende Motiva-
tion oder gar Hoffnungslosigkeit bei sich bemerken,
kann es helfen, Unterstiitzung bei einer einfiihlsa-
men Expertin oder einem einfithlsamen Experten
zu suchen, sagt Psychologin Christine Hoffmann.
Denn lang anhaltende oder stindig wiederkehren-
de Stimmungstiefs konnen Anzeichen einer De-
pression sein. Was dabei aufféllt: Frauen trifft das
besonders hiufig.

Gerade in der dunkleren Jahreszeit vermissen viele

die sommerliche Lebensfreude. Aber woran merkt
man, ob man nur schlecht gelaunt oder ob die Seele
angeschlagen ist?

Bei den meisten Menschen wechselt die Gemiitslage
dhnlich wie das Wetter. Genauso wie Regen normal
ist, gehort es zu unserem Menschsein, uns nieder-
geschlagen, antriebslos oder wiitend zu fiithlen. Eine
Depression ist durch eine andauernde gedriickte
Stimmung, Interessensverlust und Freudlosigkeit
sowie eine Verminderung des Antriebs mit er-
hohter Ermiidbarkeit und Aktivitdtseinschrin-
kung gekennzeichnet. Die betroffenen Personen
beschreiben sich selbst hiufig als hoffnungslos und
verzweifelt. Jegliche Anforderung {iberfordert sie.
Sie verlieren das Interesse an Freizeitaktivitéten,
die ihnen frither Freude bereitet haben.
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Was kann man tun, wenn diese Freude nicht von
selbst zuriickkehrt?

Durchhénger sind normal. Erlauben Sie sich
auch einmal, schlecht gelaunt zu sein. Doch
wenn die schlechte Stimmung ohne Auslése-
reiz {iber mehrere Wochen anhilt, rate ich
Thnen, das Gesprich mit Expertinnen und
Experten zu suchen. Auch ein Anruf bei der
Telefonseelsorge (telefonseelsorge.at) kann
ein erster hilfreicher Schritt sein. Im Ver-
dachtsfall einfach abzuwarten wiirde ich
nicht empfehlen.

Laut Statistik sind zwei- bis dreimal so viele Frauen
wie Mdnner betroffen. Weil man, woran das liegt?
Depressionen gehoren zu den hiufigsten psy-
chischen Erkrankungen. In Osterreich leiden
etwa 12 Prozent aller Manner und 26 Prozent
aller Frauen im Laufe ihres Lebens daran®.
Die Frage, wer warum betroffen ist oder trotz
belastender Lebensumstinde gesund bleibt,
wird viel erforscht und noch mehr diskutiert.
Dass chronische Stressfaktoren durch Mehr-
fachbelastungen eine Rolle spielen, ist mitt-
lerweile belegt. Frauen sind hiervon hiufiger
betroffen als Minner, da sie immer noch die
Hauptverantwortung fiir Kindererziehung
und Haushalt tragen. Die Geschlechterdiffe-
renz wird weiters durch die sich unterschei-
dende Hormonlage sowie durch schwierige
Erlebnisse in der Kindheit erkldrt. Manche
Forscherinnen und Forscher gehen allerdings
davon aus, dass es keinen tatsichlichen Ge-
schlechtsunterschied in der Hiufigkeit von
Depressionen gibt, sondern dass sie bei Mén-
nern nur deutlich seltener erkannt und dia-
gnostiziert werden.
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Der Kontakt
mit lieben
Menschen

kann das
Bediirfnis nach
Verbundensein

erfllen.

I

Kann man die Entstehung einer Depression verhindern?
Etwa, indem man Ausloser vermeidet?

Das gestaltet sich schwierig. Nur wenige Personen wer-
den absichtlich arbeitslos oder alleinerziehend - was
mogliche Auslser sind. Sinnvoller ist es, sich mit dem
eigenen Selbstwert zu beschiftigen. Ein positives Ver-
héltnis zu sich sowie ein vertrauensvolles Verhéltnis zu
den eigenen Fihigkeiten und Moglichkeiten erleichtert
den Umgang mit schwierigen Situationen. Achten Sie
zudem auf eine gesunde Lebensfithrung mit regel-
mifliger Bewegung und Entspannung sowie Kontakt
zu Menschen, die Sie mogen.

Welche Behandlungsmaglichkeiten gibt es?

Der Prozess startet mit der Diagnostik. In Osterreich
gibt es 23 verschiedene anerkannte Therapieformen.
Einen ersten Einblick erhalten Sie in der Broschiire des
Gesundheitsministeriums ,,Psychotherapie - Wenn die
Seele Hilfe braucht“**.

ACTIVE
BEAUTY

=563

661); **Nachzulesen unter: broschuerenservice.sozialministerium.at/Home/Download?publicationld:

Fotos: Kristian Schuller, dm *Quellen: Gender-Gesundheitsbericht: Schwerpunkt Psychische Gesundheit am Beispiel Depression und Suizid (broschuerenservice.sozial-

ministerium.at/Home/Download?publicationld:
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So wohltuend wie die Verbeugung vor sich
selbst. Die neuen ayurvedischen Gewdurztee-
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Wie kdnnen Miitter, die unter starken Stimmungstiefs
leiden, mit dem Familienalltag zurechtkommen?

Miitter neigen dazu, ihre eigenen Bediirfnisse zu ver-
nachlissigen und ihr Gliick in der Zufriedenheit ihres
Kindes oder ihrer Kinder zu suchen. Héiufig geht
dabei auch der Kontakt zum eigenen Ich verloren und
die Frau spiirt gar nicht mehr, was sie selbst braucht
oder mochte. Sollten Sie sich in dieser Beschreibung
wiedererkennen, empfehle ich Thnen, sich kleine
Zeitinseln einzurdumen. Legen Sie eine Liste mit
Aktivitidten an, die Thnen Erholung, neue Energie
oder Freude verschaffen. Oft braucht es keine grofien
Lebensverinderungen, um etwas fiirs eigene Wohl-
befinden zu tun. Auch ein einminiitiges Augenschlie-
Ren und bewusstes Atmen oder wildes Abtanzen zum
Lieblingssong kann dabei helfen, gut durch einen for-
dernden Tag zu kommen.

Welchen Einfluss hat das soziale Umfeld?

Die Qualitdt unserer Beziehungen wird von den
meisten Gliicksforscherinnen und Gliicksforschern
als der wichtigste Faktor fiir Lebenszufriedenheit
und Gesundheit angesehen. Meiner Erfahrung nach
wird dieser Gliicksfaktor von vielen Personen unter-
schitzt und zu wenig angestrebt. Es herrscht der
Glaube, dass sich gute Beziehungen von selbst er-
geben miissen. Doch wir konnen und sollten in ein
stabiles soziales Netz mindestens ebenso investieren

wie in unsere Karriere. Wenn Sie sich einsam fiithlen,
setzen Sie es sich als Ziel, alte wertvolle Bekannt-
schaften zu reaktivieren und neue bereichernde
Menschen in Ihr Leben einzuladen.
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SERIE
LUST AUF LEBENSFREUDE

Bisher erschienen:

Teil 1: Der Ursprung des Gliicks
Wie innere Frohlichkeit ent- e
steht - und ob Gliicklichsein

eine Typfrage ist.

Teil 2: Die Aussichten:

Heiter bis Frohlich

Was die Lebensfreude starkt. Wie
sich der Herbst-Blues vertreiben
l@sst. Und welche Rolle die eigene
Genussfahigkeit dabei spielt.

Vorschau:

Teil 4: Der siebte Sinn: Frohsinn
Wie es manche Menschen
schaffen, selbst in schwierigsten
Situationen noch Lebensfreude
zu empfinden. Welche inneren
Quellen des Gliicks immer
vorhanden sind. Und wie man
sie findet.

Teil 5: Geteilte Lebensfreude
Auf welche Weise man positive
Gefiihle teilen kann. Und wie
man am besten reagiert, wenn
andere das Geschenk nicht
annehmen wollen.

Und wie wichtig ist eine gliickliche Zweierbeziehung?
Aktuellen Studien* zufolge bendtigen wir fiir unser
Gliick keine Partnerin und keinen Partner. Gute Be-
ziehungen zu Freundinnen und Freunden sowie Kol-
leginnen und Kollegen sind wichtiger. Singles leben
gesilinder und gliicklicher als verheiratete Menschen.
Sie finden héufiger Sinnerfiillung in ihrer Arbeit und
legen mehr Wert auf Freundschaften. Mit Eltern,
Verwandten, Nachbarn und Kolleginnen und Kolle-
gen sind sie besser vernetzt. Sie weisen ein hoheres
Ma# an Selbstbestimmung auf und ihnen wird sogar
eine ,hoher entwickelte Personlichkeitsstruktur®
zugeschrieben. Das gefiihlte Ungliick mancher Singles
resultiert aus dem in unserer Gesellschaft leider im-
mer noch sehr verbreiteten Glauben, dass Menschen
ihre zweite Hilfte finden miissen, um zufrieden zu
leben. Auch in meiner Coachingpraxis begegnen mir
regelmifdig Menschen, die sich aufgrund dieser Vor-
stellung unbewusst nicht erlauben, gliicklich zu
leben. Doch wer als Single ungliicklich ist, der ist es
auch in einer Partnerschaft. Fixieren Sie sich nicht
auf das Finden Thres One-and-Only, sondern achten
Sie auf ausreichend Kontakt mit lieben Menschen,
um das Bediirfnis nach Verbundensein zu erfiillen.
Sollte Ihr Freundeskreis derzeit sehr klein sein, kén-
nen Sie sich einer sich wochentlich treffenden Gruppe
wie einem Chor, einem Sportverein oder einer Im-
pro-Theatertruppe anschliefien. So erweitert sich
Thr soziales Netz umgehend. O

LESETIPP Was bei Stimmungsschwankungen helfen kann, lesen Sie
unter: v activebeauty.at/stimmungsschwankungen
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Seit jeher sind die grof3ten Kinstler
auf der Suche nach Schonheit, um sie in
einzigartigen Meisterwerken zu
verewigen. Unser Tipp: eine regelmaRige
Dosis Omega-3-Fettsauren. Zum
Beispiel in Form unseres wohltuenden Hanfols
zur innerlichen Reinigung. Denn wahre
Schonheit entsteht dort, wo Korper, Geist
und Seele in Harmonie sind.

Nur in ausgewadhlten
dm Filialen und auf dm.at
erh3ltlich.
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