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Dr. med. Eckardt von
Hirschhausen schreibt in sei-
nem Bestseller «Glick kommt
selten allein» folgende Zeilen:
«Der moderne Mensch verbringt
weniger als flinf Prozent seiner
wachen Zeit unter freiem Himmel.
Schlafend noch weniger. Wir wa-
chen auf unter einem Dach, set-
zen uns in der Garage unter ein
Dach auf Rddern, um, ohne ei-
nen Sonnenstrahl abzubekom-
men, an unseren lberdachten Ar-
beitsplatz zu gelangen. Haben
wir Angst, dass uns der Himmel
auf den Kopf fdllt? Der Preis flir
unsere Stubenhockerei ist hoch:
Uns fdllt stdndig die Decke auf
den Kopf. Und wenn wir im Dun-
keln nach Hause kommen, wun-
dern wir uns, dass wir schlecht
drauf sind.»

Wir moderne Menschen le-
ben hochgradig unnatirlich. Un-
ser Lebensstil ist riskant! Wir ha-
ben das natlrliche Sonnenlicht
aus unserem Leben verbannt.
Blroarbeit, neonbeleuchtete
Fitnesscenter oder lange Auto-
fahrten sind nur einige Beispie-
le, die symptomatisch fir die-
sen Lebensstil ohne Sonnenlicht
sind. Die wenigsten von uns sind
sich bewusst, was flr gravieren-
de gesundheitliche Einschran-
kungen damit verbunden sind.

Zu den S3ulen einer ganz-
heitlichen Gesundheit gehéren
eine ausgewogene Erndhrung,
die tagliche Zufuhr von 1-2 Li-
tern frischen Wassers, regelma-
Rige Bewegung, ein erholsamer
Schlaf, eine erflllende berufli-
che oder ehrenamtliche Tatig-
keit, Beziehungspflege, Spiritua-
litdt und genltgend Sonnenlicht.
Diverse internationale Studien

weisen jedoch darauf hin, dass
wir in unseren Breitengraden
zu wenig Sonnenlicht erhalten.
Diese Erkenntnis schldgt sich
im nachgewiesenen Vitamin-D-
Mangel jener Menschen nie-
der, die in Landern ndérdlich des
40. Breitengrades leben (u. a. in
Deutschland, Osterreich und in
der Schweiz). Vitamin D wird zu
90 % Uber die Einwirkung von
Sonnenstrahlen in der Haut ge-
bildet. Wahrend der Wintermo-
nate ist der Einfallswinkel der
Sonne jedoch zu schwach, um
in der Haut das lebensnotwen-
dige Vitamin-D ausreichend zu
produzieren. Ein niedriger Vita-
min-D-Spiegel kann zu psychi-
schen Stérungen fihren.

Der renommierte russische
Schriftsteller Fjodor Dostojewski
schrieb: «Es ist doch erstaunlich,
was ein einziger Sonnenstrahl
mit der Seele des Menschen ma-
chen kann.» Er wusste, wovon er
sprach, da er neben seiner Spiel-
sucht auch unter Depressionen
litt. Typische psychische Be-
schwerden einer klinischen De-
pression sind Niedergeschlagen-
heit, ausgepragte Freudlosigkeit,

Interesselosigkeit, Mudigkeit,
Energielosigkeit, verminderte
Aufmerksamkeit, Konzentrati-

onsstérungen, Unschlissigkeit,
Verlangsamung, Mutlosigkeit,
Ratlosigkeit, Hilflosigkeit, Hoff-
nungslosigkeit, Reizbarkeit und
Aggressivitdt. Zermlrbend sind
ebenfalls das Gribeln (negati-
ves Gedankenkreisen), auftre-
tende Schuldgefihle (begriin-
det oder auch unbegriindet) und
dieinnere Leere. Kdrperlich kon-
nen Gewichtsverlust oder Ge-
wichtszunahme, Magen-Darm-
Beschwerden, Kopfschmerzen
und muskuldre Verspannungen

auftreten. Ein Mangel an Son-
nenlicht kann sich auch in einer
sogenannten saisonal abhangi-
gen Depression (SAD) nieder-
schlagen. Sie ist auch als Winter-
oder Lichtmangeldepression
bekannt.

Neben den oben erwdhn-
ten Symptomen einer klini-
schen Depression zeichnet sich
die Winterdepression vor al-
lem dadurch aus, dass Betrof-
fene ein ausgepragtes Schlaf-
bedirfnis (ohne Erholungswert)
und einen lastigen Heilhunger
auf Kohlenhydrate (SURigkeiten,
Teigwaren usw.) empfinden. Die
Lichtmangeldepression betrifft
jedoch nicht nur die Winterzeit.
Stubenhocker, die in dunklen
Wohnungen hausen und ohne
Sonnenschein dahinvegetieren,
kénnen auch im Sommer un-
ter Depressionen leiden. Eben-
so Menschen, die den ganzen
Tag in Betrieben ohne Tageslicht
arbeiten und nur von naturwi-
drigem Kunstlicht beleuchtet
werden. Sehr oft werden auch
Menschen, die jahrelang vor-
wiegend nachts arbeiten, von
depressiven Symptomen heim-
gesucht. Wir sind nicht dazu ge-
schaffen, in der Nacht beruflich
tatig zu sein. Unser Gehirn wehrt
sich dagegen, und Betroffene
entwickeln mit der Zeit Schlaf-
storungen, die zu Depressionen
und anderen psychischen Pro-
blemen fihren kénnen.

Das Sonnenlicht fordert
die Ausschittung des Hormons
und Neurotransmitters (Hirnbo-
tenstoff) Serotonin. Dieses Hor-
mon wirkt stimmungsaufhel-
lend und aktivitatssteigernd. In
der Psychiatrie nutzt man die-
sen Effekt, indem man Patienten



mit klinischen Depressionen,
saisonal abhdngigen Depressio-
nen (SAD) und anderen affekti-
ven Storungen (z. B. Angst) eine
Lichttherapie verabreicht. Da-
bei werden die Personen frih
morgens (zwischen 05h00 und
07h00) geweckt und zirka 30 bis
60 Minuten lang vor eine spe-
zielle Lampe gesetzt, die eine
hohe Lichtintensitdt (2’500 bis
10'000 Lux) besitzt. Diese The-
rapie fUhrt nachweislich zu ei-
ner Verbesserung der psychi-
schen Gesundheit. Serotonin ist
eine Quelle fir unser Wohlbe-
finden.

Wir verbringen rund ein
Drittel unseres Lebens schla-
fend. Eine Aktivitat, die derart
viel Zeit verlangt, muss demnach
wichtige Funktionen fir die Ge-
sundheit erfillen. Der Schlaf
hat drei Hauptfunktionen. Ers-
tens dient er der kérperlichen
und psychischen Regeneration,
zweitens reguliert er den biolo-
gischen 24-Stunden-Rhythmus
(zirkadianer Rhythmus) unseres
Hormonhaushaltes und drittens
fordert er das Lernen. Das Son-
nenlicht (bt einen bedeutsa-
men Einfluss auf alle drei Funk-
tionen aus.

Der Schlaf fordert den
Muskelaufbau, die Wundheilung

und starkt das Immunsystem
(korperliches Abwehrsystem). Im
Gehirn fUhrt er zur Festigung al-
ter und neuer Nervenzellverbin-
dungen. Dies flhrt dazu, dass
wir uns emotional stabiler fih-
len, uns besser konzentrieren
kénnen und leistungsfahiger
sind. Wir entwickeln zudem die
Neigung, Dinge optimistischer
zu betrachten.

Wenn es dunkel wird, pro-
duziert unser Gehirn in der Zir-
beldrise vermehrt das Schlaf-
hormon Melatonin. Dieses sorgt
dafir, dass wir nachts mide wer-
den und einschlafen. Das Son-
nenlicht unterdrickt die Pro-
duktion von Melatonin tagstber
und sorgt dafir, dass wir wach
und geistig fit bleiben. Fehlt
ausreichend Sonnenlicht, wird
die Melatonin-Abgabe angekur-
belt und wir fihlen uns im Ta-
gesverlauf schneller mide und
matt oder haben morgens gro-
Rere Mihe, aus dem Bett zu stei-
gen. Dauert dieser Zustand lber
mehrere Wochen und Monate
an, kann das dazu flhren, dass
wir eine Lichtmangeldepressi-
on entwickeln. Machen wir hin-
gegen die Nacht zum Tag, zum
Beispiel durch das kinstliche
Blaulicht, das abends aus dem
Fernseher oder dem Compu-
terbildschirm strahlt und da-
bei dem Gehirn suggeriert, dass
es immer noch Tag ist, wird die

Melatonin-Ausschittung un-
terdrickt. Legen wir uns dann
abends nach dem letzten Fern-
sehkrimi oder der Arbeit am PC
ins Bett, konnen wir nicht ein-
schlafen, da das Gehirn immer
noch auf Tag eingestellt ist. Kaf-
fee und Alkohol unterdrlcken
ebenfalls die Melatonin-Pro-
duktion. Trinken wir abends zum
Beispiel zwei Tassen Kaffee oder
zwei Glaser Wein, so erreicht der
Melatonin-Spiegel erst am fra-
hen Morgen seinen nachtlichen
Normalwert. Was folgt, sind eine
schlaflose Nacht und die Mor-
genmudigkeit, die wir wiederum
mit Kaffee bekampfen. Dieser
Teufelskreis kann zu einer Sucht
fihren. Dass wir mit solchen Ge-
wohnheiten Schlafstérungen
fordern, versteht sich von selbst.

Wahrend des Schlafs wer-
den Erinnerungen aus dem vo-
rangegangenen Tag gefestigt
oder geldscht. Sonnenlicht for-
dert das Denk- und Erinnerungs-
vermdgen. Wer in dunklen Woh-
nungen haust und ohne Licht
lebt, wird geistig kaum etwas
zustande bringen. Damit un-
ser Gehirn Informationen bes-
ser abspeichern kann, beno-
tigt es Sonnenlicht. Bekannt ist,
dass der Literatur-Nobelpreis-
trager George Bernard Shaw sei-
ne Werke in einer Gartenlaube
schrieb, mit viel Tageslicht. Shaw

Stehen Sie regelmdfig mit
dem ersten Tageslicht auf,
um die psychische Wider-
standkraft zu steigern und
der Entwicklung von psy-
chischen Stérungen mit
Hilfe des Sonnenlichts
entgegenzuwirken.
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meinte, dass er Licht zum Den-
ken brauche wie die Luft zum
Atmen. Friedrich Schiller beno-
tigte ebenfalls die Morgensonne
zum Arbeiten. Sein Schreibtisch
in seinem Weimarer Haus stand
an einem Fenster, das nach
Osten ausgerichtet war und viel
Morgenlicht zulielR.

Arnold Rikli schrieb: «Was-
ser wirkt Wunder, Luft vermag
noch mehr, am wirksamsten aber
istdas Licht.» Um die Sonne wie-
der in den Alltag einzuladen,
sind folgende Schritte zu emp-
fehlen:

Wir alle brauchen das Son-
nenlicht, um gesund zu bleiben
und uns wohl zu fihlen. Sie soll-
ten jede Gelegenheit wahrneh-
men, um ein kurzes, wohldo-
siertes Sonnenbad zu nehmen
(mittags 10 bis 20 Minuten).
Langes Sonnenbaden und Son-
nenbrande auf der Haut soll-
ten absolut vermieden werden.
Ein solches Verhalten kann das
Hautkrebsrisiko erheblich stei-
gern. Andererseits gehoren re-
gelmalige kurze Sonnenbdder
zur Kunst, alt zu werden und da-
bei jung zu bleiben.

Um die Schlafstorungen zu
vermindern, sind regelmaRige
Schlafzeiten, eine schlafférdern-
de Umgebung (kiihl, dunkel), be-
quemes Liegen, regelmaRige
korperliche Aktivitdten, die Ver-
meidung von Drogen (Alkohol,
Nikotin, Koffein) und Entspan-
nungsibungen vonndten. Las-
sen Sie abends moglichst den
Fernseher oder den Computer
ausgeschaltet. Lesen Sie statt-
dessen ein Buch oder hdoren
Sie Musik. Stehen Sie regelma-
Big mit dem ersten Tageslicht
auf, um die psychische Wider-
standkraft zu steigern und der
Entwicklung von psychischen
Stérungen mit Hilfe des Sonnen-
lichts entgegenzuwirken.

Halten Sie sich moglichst
viel an der frischen Luft auf
(auch bei Wolken, Nebel und
Regen) und setzen Sie sich dem
Sonnenlicht (vor allem dem Mor-
genlicht) wohldosiert aus. Dazu
kann ein taglicher Spaziergang
am Vormittag oder Uber den
Mittag dienen. Denn regelma-
Rige Bewegung an der frischen
Luft ist fur das korperliche und
seelische Wohlbefinden ebenso
notwendig wie das Sonnenlicht.

Zu guter Letzt: Pflegen Sie
Ilhre Beziehungen. Es sind die
gesunden Beziehungen zu lhren
Freunden, Bekannten und Fami-
lienangehdrigen, die die Son-
ne in lhrem Herzen zum Strah-
len bringen. Kaum ein anderes
Mittel ist so hilfreich. Schon
vor Uber zweitausend Jahren
schrieb der rémische Philosoph
Cicero, dass diejenigen, die die
Freundschaft aus ihrem Leben

entfernen, die Sonne aus der
Welt schaffen. Wenn Sie keine
Sonne mehr sehen und lhnen
nichts aus der Umnachtung he-
raushilft, brauchen Sie jeman-
den von aulen, der lhnen bei-
steht, um wieder klar zu sehen.
Die Beziehungspflege hat eine
unumstrittene nachhaltige Wir-
kung auf die seelische Gesund-
heit. Sie steigert das psychi-
sche Wohlbefinden und fihrt zu
mehr psychischer Widerstands-
kraft in Krisenzeiten.

Das Sonnenlicht dient un-
serer Gesundheit und unserem
Wohlbefinden. Es flhrt zu mehr
Tatkraft, Lebensfreude und geis-
tiger Frische. Es verbessert die
kérperliche Verfassung und tragt
malgeblich zur Verhitung und
Heilung von zahlreichen korper-
lichen und psychischen Erkran-
kungen bei. Es ist ein bedeutsa-
mes Elixier fUr die Seele.
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