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INTERVIEW

Traurigkeit zulassen und den Winterblues tanzen

VON TANJA HENSCHEL

FRAGE: Herr Rieforth, mit der
kalten Jahreszeit taucht hdufig
der Winterblues auf Was ist
das genau?

RIEFORTH: Winterblues wird
im Rahmen der ICD (Interna-
tionale statistische Klassifika-
tion der Krankheiten und ver-
wandter Gesundheitsproble-
- me) als rezidivierende depres-

sive Storung bezeichnet. Aber -

ihn darauf zu reduzieren, fin-
de ich nicht angemessen, da
ausgehend von der Metapher
»Winterblues“ gerade diese Si-
tuation fiir Menschen eine
Mbglichkeit darstellen kann,
in einer gefiihlvollen Stim-
mung zu sich zu kommen.
Man sagt zwar ,I've got the
blues“, also ,Ich fiihle mich
traurig, aber Traurigkeit als
ein Gefiihlsausdruck schafft
die Moglichkeit, zu empfin-
den wie es mir geht.

FRAGE: Warum ist es gut, seine
Traurigkeit zu erleben?
RIEFORTH: Wer sich traurig
_ fiihlt, ist mit sich im Kontakt.
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In dem Moment schaue und
spiire ich nach innen. Es geht
nicht mehr darum, mich nach
aufllen zu orientieren, sondern
ich habe die Méglichkeit, zu
schauen, was mich traurig
macht und was notwendig
wiére, um wieder mehr Freude
am Leben zu entwickeln. Da-
bei kann hilfreich sein, mich
zu fragen: Wie sinnvoll erlebe
ich eigentlich das, was ich tue,
wie bewusst ist mir der Sinn
meines Lebens? Wie kann ich
die Atmosphire des zu Ende
gehenden Jahres fiir mich
nutzen in Bezug auf Vergéng-
lichkeit und Neuanfang. Da-

mit bekommt der ,Winter-
blues“ eine grofe Chance fiir
eine Neuzentrierung auf das,
was fiir mich eine besondere
Bedeutung hat.

FRAGE: Worin besteht aber die
Gefahr?

RIEFORTH: Schwierig wird es,
wenn der Winterblues bereits
zu einer Depression im Sinne
einer psychischen Stérung ge-
worden ist, bei der ich nicht
mehr in der Lage bin, willent-
lich meine Gefiihle zu steu-
ern. In der Depression habe
ich den direkten Kontakt zu
meinen Gefiihlen verloren. Sie
sind in mir so niedergedriickt,

dass ich sie weder alleine,
noch mit Partmern oder
Freunden beleben kann, son-
dern eine professionelle Psy-
chotherapie erfordern, um die
Lebensfreude wieder zu we-
cken.

FRAGE: Gibt es Tipps, wie ich
mit dem Winterblues umgehe?
RIEFORTH: Viele Ratgeber ver-
weisen darauf, sich neue Ta-
gesstrukturen zu geben oder
sich kérperlich viel zu bewe-
gen. Das ist alles richtig, wirkt
aber in der Regel hochstens
oberflachlich. Aus meiner
Sicht sollte man sich trauen
und damit den Raum und die

Zeit nehmen, den Winter-*

blues zu tanzen, um das eige-
ne Selbstgefithl wieder zu
stdrken. Damit mochte ich fiir
einen angemessenen Umgang
mit der Traurigkeit werben,
als ein Gefiihl neben den an-
deren wie Freude und Angst,
um iiber diese Fahigkeit des
Fiihlens eine Kompetenz zur
Selbststeuerung auszubilden,
die eine sinnerfiillte Lebens-
gestaltung ermaglicht.
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