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EXPERTEN-INTERVIEW
..Im Herbst sind
viele schwermiitig”

Viele Menschenfallen jetzt in
ein Stimmungstief. Warum?
-JULIA UMEK: Zu Allerheili-
gen beginnt die Jahrszeit, wo
wir morgens in der Dunkel-
heit das Haus verlassen und
beim Nachhause-Kommen
ist es auch schon wieder dun-
kel.Das fehlende Licht driickt
auf die Stimmung: Man ver-
mutet, das liegt daran, dass
die Zirbeldriise (ein kleines
Organ im Zwischenhirn,
Anm.) in der lichtarmen Zeit
mehr Melatonin produziert -
ein Hormon, das schlaffor-
dernd wirkt und auch tags-
iiber miide macht. Diese Mii-
digkeit wirkt sich negativ auf
die Stimmung aus. Es fehlt
uns die Sonne, die das Gemiit
positiv beeinflusst.

Was hilft dagegen?

UMEK: Viel Spazierengehen
in der Natur. Das stirkt das
Immunsystemund wirkt sich
sehr giinstig auf die Stim-
mung aus. Je mehr wir bereit
sind, uns auf den Rhythmus
der Natur einzulassen, desto
besser kommen wir durch die
lichtarme Zeit. Das heift al-
so: Uber die bunten Blatter
staunen, mehr kuscheln, né-
her zusammenriicken.

Kann man ,gute Stimmung”
auch essen?

UMEK: Am besten isst man
nun all das, was der Herbst
anbietet: Apfel, Birnen und
Niisse sind wahre Gliicklich-
macher. Spiiren Sie beim
kraftigen Biss in den Apfel
die Stirke und Frische. Auch
Erdipfel, Sauerkraut und
Hiilsenfriichte locken die
Gliickshormone und wapp-
nen zudem die Immunzellen.
Abends wirken Suppen beru-
higend, wirmen den Korper
von innen heraus und ver-
helfen zu gutem Schlaf.

Universitatslektorin

Dr. Julia Umek ist
Gesundheits- und
Arbeitspsychologin
(www.lebensstil.at)
und berat MADONNA-
Leserinnen im Rahmen
der neuen ,Kraft fir die
Seele”-Aktion.
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Allerheiligen.

Vielen schlagt der

tribe November

auf die Seele — Ex-

perten helfen bei
Winter Blues”.

s sind die ersten
tritben November-
Tage um Allerhei-
ligenund Allersee-
len, die vielen Men-
schen besonders auf die Seele
schlagen. Sei es die Trauer um
cinen geliebten Menschen,
Existenzingste, Konflikte in
der Familie oder Probleme im
Job-Alltag - in der Zeit, in der
die Tagekiirzer werden, nimmt
man sich vieles mehr zu Her-
zen als sonst. Das MADON-
NA-Leading Ladies-Netzwerk
startet genau deshalb heuer
erstmals die einzigartige
LKraft fiir die Seele“-Aktion.
Acht Top-Expertlnnen aus
dem Bereich der Psychothera-
pie helfen ab sofort Leserinnen
gegen den sogenannten ,Win-
ter Blues®. Unter www.madon-
na24.at senden Sie einfach ein
Mail mit Thren Anliegen, Sor-
gen und Angsten - und erhal-
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~Therapie ist ein
Tabu, vor allem,
wenn es um
Sexualitat geht.”

ELINA BRAGAGNA iiber ihre
Arbeit als Sexualtherapeutin

ten umgehend professionelle
Beratung zu den einzelnen
Themen. Welche das sein kén-
nen und wann Sie unbedingt
Hilfe in Anspruch nehmen
sollten, verrat Osterreich ers-
tes ,Seelsorge“-Netzwerk.
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»Menschen schwingen®, sagt
Gesundheits-, Arbeitspsycho-
login und Psychoonkologin Dr.
Julia Umek, ,im seelischen Be-
reich mit dem Rhythmus der
Natur. Die Jahreszeiten verdn-
dern daher unser Seelenleben.
Fehlendes Licht im Herbst ver-
ursacht eine Unterproduktion
des Hormons Melatonin und
das wiederum fithrt zu Stim-
mungstiefs und Depressio-
nen.”“ Den sogenannten Winter
Blues, weifs Umek, kann man
allerdings mit Hilfe von Exper-
ten ,wegessen, wegkuscheln
oder davonspazieren“ (siehe
Interviewli.). Sie steht Thnen ab
dieser Woche in ihrer Funk-
tion als Gesundheitspsycholo-

gin mit Rat zur Seite. ,Ich
unterstiitze Menschen, den -
ihrem Wesen nach - ganzheit-
lichen, gesunden Lebensstil zu
finden, der die Lebensqualitit
erhéht®, so die Expertin. ,,Ich
ermutige, Wege zu gehen, die
zur Heilung einer verletzten
oder kranken Seele fiihren
und das persinliche Gliick-
lichsein moglich machen.”

SEXUA
UTDAD
L Lia

Zum absoluten Gliick", sagt
Dr.EliaBragagna, ,,gehortauch
eine gesunde Sexualitit.” Bra-
gagna - Arztin fiir Allgemein-
medizin und Psychotherapeu-
tin — betreut Frauen und Min-
ner mitSexualproblemen. ,Lei-
der ist das Thema Therapie
noch immer ein Tabu in Oster-
reich - vor allem, wenn es um
Sex geht. Deshalb freue ich
mich, dass MADONNA mit
der Seelsorge-Aktion das Pro-
blem enttabuisiert und allen
Menschen die Mdaglichkeit
gibt, sich anonym von einem
Experten-Netzwerk helfen zu
lassen. Denn sexuelle Stérun-
gen zidhlen mittlerweile zu
Volkskrankheiten.“ In einer
2001 in 28 Lindern durchge-
fithrten Befragung zum The-
ma sexuelle Gesundheit gaben
44 Prozent der befragten Frau-
en und 39 Prozent der Minner
an, in den letzten zwdlf Mona-
ten sexuelle Probleme gehabt

zu haben. ,Ich mdchte, dass
Betroffene wissen, dass sie
nicht alleine sind und, dass es
Hilfe gibt! Bei Frauen gehdren
unter anderem Lustlosigkeit
oder Orgasmusstdrungen zu
den Problemen. Partner sind
sich um die Feiertage oft sehr
nahe und versteckte Probleme
lassen sich nicht mehr ver-
heimlichen. Wenn sich die
Partner einander weder mit
Worten noch kérperlicher N3-
he erreichen kénnen, wenn je-
der Versuch das Problem zu 16-
sen das Ganze verschlimmert,
ist Hilfe notwendig!®

KINDER
FAMILIENTHERAF

Sandra Velasquez ist jene
Expertinim MADONNA-Lea-
ding-Ladies-Team, die sich
Problemen und Fragen rund
um Familie, Kinder und Erzie-

hung im MADONNA-Blog an-
nimmt. ,Je jiinger die Kinder
sind, umso seltener sind sie in
der Lage, iiber ihre seelischen
Spannungen zu reden. Daher
sollten Signale, wie regelmafsi-
ge Magenschmerzen oder Ver-
haltensauffilligkeiten, die
Alarmglocken lduten lassen,”
so die Psychologin. Zu Herbst-
beginn suchen bei Velasquez
besonders viele Familien Hil-
fe. ,Mit Schulbeginn beginnt
die Auseinandersetzung zwi-
schen Eltern und Kindern in
Bezug auf Leistung und Ver-
antwortung.“ Weitere Proble-
me sind anhaltende traurige
Stimmung, die friedliche Ge-
staltung der Feiertage bei
Patchwork-Familien und das
Hochkommen von Trauer. Um
angespannte Situationen auf-
zuldsen, empfiehlt die ehema-
lige ATV-,Supernanny“ eine

»Mit Schulbeginn
kommen groBe
Probleme auf El-
tern & Kinder zu.”

SANDRA VELASQUEZ iber die
schwierigste Phase im Jahr

EiaT
,Wenn man auf
nichts mehr Bock
hat, ist das ein

Alarmsignal.”

ALEXANDER BERNHAUT lber die
ersten Anzeichen eines Burnouts
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~2u Weihnach-
ten suchen viele
Paare Rat. Rituale

retten die Liebe.”

ROLAND & SABINE BOSEL iiber re-
gelmaBige ,Dates” mit dem Partner

Anonym &
kostenlos.
Schitten Sie
unseren Profis
lhr Herz aus!

Entriimpelung: ,Schaffen Sie
mit den Kindern und der Fami-
lie Raum fiir Neues .“

HILFE BEI DEPRESSIONEN

Wie man als Experte kon-
kret und effektiv sehr vielen
Menschen mit unterschied-
lichsten Problemen helfen
kann, zeigt Dr. Alexander
Bernhaut seit {iber einem Jahr
als O3-Lebenscoach. Ab 31. Ok-
tober ist der renommierte
Facharzt fiir Psychiatrie und
Neurologie auch im Rahmen
der MADONNA-Aktion fiir
Sieda!,Meine Spezialgebiete®,
so Bernhaut, ,,sind Burnout-
Syndrome, Depressionen,
Angste sowie Traumdeutung.”
Wie erkennt man als Laie ein
drohendes Burnout oder De-
‘pressionen? ,Anzeichen®, so
Bernhaut, ,,sind andauernde
Anspannung, Gereiztheit,
chronische Schlafbeschwer-

den, wenn man auf nichts
,Bock’ hat oder plétzlich auf-
tretende Angst-Attacken. Ich
helfe Menschen, die sich an
mich wenden, durch Verbesse-
rung ihrer Lebensqualitit -
und das ziigig!“

Mit schneller Hilfe bei Kon-
flikten kennen sich auch Dr.
Sabine und Roland Bosel aus.
Sie sind seit 33 Jahren verheira-
tet und seit 18 Jahren gemein-
sam in der Paartherapie titig.
+Wir haben zu Weihnachten
die meisten Neuzuginge. De-
pressionsstimmung des Part-
ners fithrt oft zu einer Dys-
funktion der Beziehung. Jeder
erwartet, dass der andere den
ersten Schritt macht. Eskommt
zu einem Machtkampf und
zum Stillstand®, so Sabine Bo-
sel. Einer von vielen Tipps aus
dem MADONNA-Blog: , Ritu-
ale“, soRoland Bésel, ,sindim-
mer wirkungsvoll. Machen Sie
sich ein fixes Date pro Woche
aus - einen Abend, den Sie nur
Ihrer Liebe widmen. Das be-
deutet nicht, dass Sex eine Rol-
le spielen muss!“

ARRIERE-COACHING

D och nicht nur Probleme in-

~Tiefs im Job nacl |
dem Urlaub sind,/
normal und leicht

zu itherwinden.”

ELFRIEDE GERDENITS iber deft’
T Wmter B{ues im Btﬂ'ﬂ"_

nerhalb der Familie belasten
die Seele. Oftmalsistes der Be-
ruf - der Erfolgsdruck und die
Angst vor dem Jobverlust - der
die Psyche krank macht. Denn
vor allem das Jahresende wird
von Firmen oft fiir Kiindigun-
gen genutzt. Karrieretrainerin
Elfriede Gerdenits hat sich auf
,Jobzufriedenheit* speziali-
siertund hilft Einsteigern, Um-
steigern und - oft unfreiwilli-
gen - Aussteigern. ,Wenn die
letzten Urlaubserinnerungen
verblasst sind“, so Gerdenits,
»geht es stimmungsméfig im

,Ich habe nach

dem Verlust mei-
nes Vaters selbst
Hilfe gesucht!”

ELISABETH FECHTER-PETTER iiber
den Start ihrer Laufbahn

MACHEN SIE DEN TEST
Leiden Sie am

Winter Blues?

Testen Sie sich seibst! Beant-
worten Sie die folgenden zehn
Fragen und kreuzen Sie Zutref-
fendes an. Firjede zutreffende
Antwort gibt es einen Punkt. Ad-
dieren Sie die Punkte und lesen
Sie die Auflsung unten.

1. Sobald die Tage dunkler wer-
den, verfinstertsich auch melne
Stimmung.

2. Ich nehme im Herbstimmer an
Gewicht zu. i

3. Im Friihling und Sommer bin
ich viel unternehmungslustiger
als im Herbst und Winter. '

4. Im Herbst habe ich mehr Lust
auf SiiBes. '

5. Ich komme nur schwer aus
dem Bett, wennesmorgens
noch dunkel ist. ]

6. Im Winter ziehe ich mich gerne
zuriick und treffe meine Freunde
seltener. &=

7. Von November bis Februar
konnteichnurschlafen,so
erschopftund miide binich. [

8. Ich entwickle in der kalten
Jahreszeit verstarkt Appetit auf
Kohlenhydrate wie Pasta oder
Pizza. O

9. Zu Sport kann ich mich nur
im Frithling und Sommerauf-
raffen. { |

10. Ich leide zurzeit an schweren
Schlafstorungenundbinoft
grundlos traurig.

AUFLOSUNG

0 bis 3 Punkte: Sie sind nichtan-
fallig fiir den Winter Blues. Soll-
ten Sie sich zur Zeit dennoch
seelisch oder kérperlich nicht

wohlfiihlen, hangt dies jedenfalls

nicht mit der Jahreszeit zusam-
men.

4 bis 6 Punkte: lhre Stimmung
ist unter anderem auch von den
Jahreszeiten abhangig. Gegen
leichte Formen von Winter Blues
bewahrt sich vor allem Bewe-
gung im Freien sowie eine gesun-
de Work-Life-Balance.

Mehr als 7 Punkte: Sie leiden
am Winter Blues oder sogar an
der schweren Form der SAD

(., Saisonal abhangige Depressi-
on”). Kontaktieren Sie am besten
einen Experten —vor allem,
wenn auch Frage Nummer 10 auf
Sie zutrifft.

R A PSRRI A

Job oft bergab. Die Perspektive
auf den nichsten Urlaub ist zu
wenig, um den Winter Blues in
den Griff zu bekommen. Stei-
gern Sie Ihren Zufriedenheits-
faktor. Etwa, wenn Sie Angst
vor der Kiindigung haben, bit-
ten Sie Thren Chef um ein Ge-
sprichund hérenSie nie aufin-
ternen Gossip!“ (Alle Soforthil-
fetricks auf madonna24.at)

SPIRITUALITAT

Die MADONNA-Experten-
runde komplettiert die ,, An-
wiltin der Seele. Die ehemali-
ge Scheidungsanwiltin Dr. Eli-
sabeth Fechter-Petter, Ehefrau
von Manager Herbert Fechter,
hat ihre Berufung in den ,,Me-
thoden zum Seelenheilen®
(Psychokinesiologie, Famili-
enaufstellung, Meditation) ge-

funden. Sie fungiert in Kon-
fliktsituationen statt als An-
wiltin, als Mediatorin. ,Nach
dem Verlust meines Vaters und
einem Burnout“, so Fechter-
Petter, ,,habe ich mich fiir den
spirituellen Weg entschieden.
Auchichhabe mir damals Hilfe
bei Experten gesucht, um mich
wieder auf die Reihe zu be-
kommen. Bis ich so reif war,
mein Wissen weiterzugeben...
Und das tut sie jetzt - so wie
das gesamte MADONNA-
~Kraft fiir die Seele“-Experten-
Team, das ab sofort fiir Sie da

ist. Lassen Sie sich helfen!
NINA FISCHER, DANIELA SCHIMKE,
KRISTIN PELZL-SCHERUGA

Alle Infos zur , Kraft fiir die

Seele”-Aktion unter

_ www.MADONNA24.at

PROMINENTE UBR TRUBE STIMMUNG AN TRUBEN TAGEN:
So entkommen wir dem Winter Blues

Onka Takats ORF Wetter Lady

Auch bei Nebel oder Regen—ihre Stimmung
bleibt heiter: , Ich kenne keinen Winter-Blues”, so
ORF-Wetterlady Onka Takts. , Ich liebe den No-
vember. Da mache ich es mir zu Hause mit DVDs,
Kerzen und Maroni gemiitlich.” Keine Angst vor
Gewichtszunahme? ,Nein! Laufen machtim
Herbstam meisten SpaB.” lhr Trick fiir schnelle
Energie: Ohren reiben!

Doris Golpashin Schauspielerin

Eigentlich sei sie ein , Sonnenkind.” Folglich kann
die dunkle Jahreszeit schon ihr Gemiit verfinstern:
~Aber ich habe meine Gliicks-Tricks. Ich génne
mir zum Beispiel ein heies Bad mit Rosendl, vie-
len Kerzen und meiner Lieblingsmusik”, so die
Film- und TV-Beauty. ,Der Herbst hat etwas
Melancholisches. Es tut auch gut, sich ein-
mal ein bisschen zuriickzuziehen.’

Manuela Raidl Puls4-Moderatorin

.Ich habe jedes Jahr Schwierigkeiten, mich vom
Sommer zu verabschieden®, gibt der eloquente
TV-Star Manuela Raidl zu. Es komme bei ihr zwar
nicht zur Depression, aber , es stellt sich eine ge-
wisse Energielosigkeit ein.” Doch Raidl beugt
dem Winter Blues gezieltvor: ,Ich starte mit
Yogain den Tag, dadurch kommt mein Kreis-
laufin Schwung.’
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