
Licht im Dunkel – Strategien gegen Winterblues und 

Winterdepression 

Einleitung 

Wir kennen es alle: Die Tage werden kürzer, der Morgenkaffee reicht irgendwie nicht mehr aus, 

und selbst der Weg zur Arbeit fühlt sich wie ein kleiner Kampf gegen Wind und Wetter an. Wenn 

die dunkle Jahreszeit uns einholt, bringt sie oft mehr mit als nur kalte Füße – sie schleicht sich in 

unsere Stimmung ein und zieht den Antrieb gleich mit. Heute sprechen wir über den "Winter-

blues" und seine große Schwester, die Winterdepression. 

Unser Ziel? Mit Wissen, Strategien und einem Schuss Humor Licht in diese dunkle Zeit zu brin-

gen. 

Was ist der Winterblues? 

Stellen Sie sich vor, Sie sind ein Smartphone – aber ohne Zugriff auf die Sonne als Ladegerät. Ihr 

Akku wird schwächer, und bevor Sie es merken, befinden Sie sich im Energiesparmodus. So 

fühlt sich der Winterblues an. 

Der Winterblues ist eine milde, saisonale Stimmungsbeeinträchtigung, die viele Menschen be-

trifft. Hauptursache? Lichtmangel. Unser Körper mag Dunkelheit zum Schlafen, aber zu viel da-

von bringt das feine Gleichgewicht durcheinander. Weniger Licht bedeutet weniger Vitamin D, 

weniger Serotonin – das Glückshormon – und mehr Melatonin, das Schlafhormon. Die Folge? 

Wir fühlen uns niedergeschlagen, müde und hungrig – vor allem nach Süßem. 

Aber keine Sorge: Es gibt Lösungen – und darüber sprechen wir gleich. 

Winterblues oder Winterdepression? 

Hier ein kleiner Exkurs in die Unterscheidung: Der Winterblues ist wie ein grauer Tag – lästig, 

aber erträglich. Die Winterdepression hingegen ist wie ein permanenter Stromausfall: Sie kann 

das Leben komplett lahmlegen. 

Während Sie beim Winterblues immer noch arbeiten, sich treffen und einigermaßen motivieren 

können, raubt die Winterdepression diese Fähigkeit. Hypersomnie, ein gesteigerter Appetit und 

eine erhebliche Leistungsminderung sind hier keine Seltenheit. Der Unterschied liegt in der 

Schwere – und wie dringend Hilfe benötigt wird. 

Warum passiert das alles? 

Lichtmangel ist der Übeltäter. Licht ist wie der Taktstock für das Orchester unserer Hormone. 

Ohne Licht wird mehr Melatonin produziert, wodurch wir müder werden. Gleichzeitig sinkt der 

Serotoninspiegel, was unsere Stimmung drückt. 

Ein Beispiel: Stellen Sie sich eine Katze vor, die im Winter am liebsten auf der Fensterbank liegt – 

träge und unmotiviert. Im Sommer hingegen ist sie lebendig, jagt imaginäre Mäuse und streckt 

sich in der Sonne. So ähnlich ergeht es uns, nur dass wir weniger schnurren und mehr über 

Heißhunger klagen. 

Die Auswirkungen im Alltag 

Vielleicht kennen Sie die Momente: Sie drücken morgens lieber ein zweites Mal auf "Snooze", 

Ihre To-do-Liste sieht plötzlich wie ein Buch mit sieben Siegeln aus, und die Couch ruft lautstark 
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Ihren Namen. Für manche wird der Winterblues sogar zur Herausforderung im Beruf – sinkende 

Produktivität und Motivation sind typische Folgen. Auch das soziale Leben leidet, wenn wir uns 

lieber zurückziehen, als Pläne zu schmieden. 

Strategien gegen den Winterblues 

Jetzt kommen wir zum Herzstück: Was können wir tun, um den Winterblues zu besiegen oder 

ihm vorzubeugen? 

1. Licht, Licht und noch mehr Licht! 

Sonnenlicht ist Ihr bester Freund. Gehen Sie täglich für mindestens 30 Minuten nach draußen, 

selbst wenn der Himmel bewölkt ist – Ihr Körper wird es Ihnen danken. Eine Teilnehmerin mei-

nes letzten Vortrags berichtete, wie sie an besonders tristen Tagen ihre Mittagspause in einem 

nahegelegenen Park verbringt. Sie sagt, der Mix aus Bewegung und Licht sei wie ein kleiner Re-

set-Knopf. 

Und wenn die Sonne sich nicht blicken lässt? Lichttherapie! Spezielle Lampen mit 10.000 Lux 

simulieren Tageslicht und helfen nachweislich bei der Stimmungsaufhellung. 

2. Struktur im Alltag 

Unser Körper liebt Routine. Regelmäßige Schlafzeiten, auch am Wochenende, und eine klar 

strukturierte Tagesplanung geben Halt. Warum nicht kleine Rituale einbauen? Zum Beispiel: Ein 

morgendlicher Spaziergang oder eine kurze Yoga-Einheit, bevor der Tag beginnt. 

3. Ernährung und Bewegung 

Essen Sie sich glücklich – aber mit Bedacht! Lebensmittel wie Nüsse, Bananen und dunkle 

Schokolade (ja, wirklich!) fördern die Serotoninproduktion. Kombinieren Sie das mit regelmäßi-

ger Bewegung. Ein Kollege erzählte mir neulich, dass er seinen Hund als "Personal Trainer" nutzt 

– denn der will auch bei Minusgraden Gassi gehen. Die Bewegung an der frischen Luft gibt bei-

den Energie. 

4. Pflegen Sie soziale Kontakte 

Widerstehen Sie der Versuchung, sich komplett einzuigeln. Verabreden Sie sich mit Freunden 

oder Kollegen. Eine Tasse Kaffee mit einem guten Gespräch kann Wunder wirken. 

5. Stressmanagement 

Nutzen Sie Techniken wie Meditation, Yoga oder progressive Muskelentspannung. Oder nehmen 

Sie sich bewusst Zeit für Dinge, die Ihnen Freude machen – vielleicht einen Filmabend mit Ihrer 

Lieblingskomödie? 

Behandlung bei Winterdepression 

Für schwerere Fälle gibt es bewährte Therapien: 

 Lichttherapie: Klinisch erprobt und oft die erste Wahl bei Winterdepression. 

 Psychotherapie: Besonders die kognitive Verhaltenstherapie hilft, negative Denkmuster 

zu durchbrechen. 

 Medikamente: In schweren Fällen kommen SSRIs (Serotonin-Wiederaufnahmehem-

mer) zum Einsatz. Aber: Immer in Absprache mit einem Arzt! 
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Ein Beispiel aus dem Leben 

Vor einigen Jahren sprach ich mit einem leitenden Angestellten, der jedes Jahr im Herbst ein 

Stimmungstief bekam. Seine Lösung? Ein Mix aus regelmäßigen Spaziergängen, gesunder Er-

nährung und einer Tageslichtlampe in seinem Büro. Heute sagt er, dass er sich viel bewusster 

mit seiner Energie im Winter auseinandersetzt – und die dunklen Monate jetzt sogar genießt. 

Fazit 

Der Winterblues mag uns herausfordern, aber er ist kein unbesiegbarer Gegner. Mit etwas Wis-

sen, bewährten Strategien und der Bereitschaft, aktiv zu werden, können wir den Winter nicht 

nur überstehen, sondern vielleicht sogar genießen. Denken Sie daran: Auch die längste Nacht 

endet mit dem Sonnenaufgang. 

 

Die wichtigsten Fakten im Überblick 

Was ist der Winterblues? 

 Definition: 

o Winterblues ist eine milde Form der saisonalen Stimmungsbeeinträchtigung. 

o Hauptursache: Mangel an natürlichem Tageslicht. 

 Symptome: 

o Stimmungstief, Antriebslosigkeit, Konzentrationsprobleme. 

o Erhöhtes Schlafbedürfnis und Heißhunger auf Kohlenhydrate. 

o Sozialer Rückzug. 

Unterschied zwischen Winterblues und Winterdepression 

 Winterblues: 

o Leichtes Stimmungstief, Symptome sind wechselhaft und temporär. 

o Alltag ist weiterhin bewältigbar. 

 Winterdepression (SAD): 

o Klinische Form der Depression mit saisonalem Muster. 

o Symptome wie Hypersomnie, Appetitsteigerung, erhebliche Leistungsminde-

rung. 

Ursachen und Mechanismen 

 Lichtmangel: 

o Reduzierte Vitamin-D-Produktion. 

o Störung des Hormonhaushalts: Erhöhte Melatonin- und verringerte Serotonin-

werte. 

 Biochemische Veränderungen: 

o Einfluss auf Schlaf-Wach-Rhythmus und Stimmungsregulation. 

Auswirkungen auf den Alltag 

 Reduzierte Produktivität und Motivation. 

 Gewichtszunahme durch verändertes Essverhalten. 

 Erhöhte Anfälligkeit für Stress und soziale Isolation. 
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Präventions- und Bewältigungsstrategien 

Maximierung der Lichtexposition 

 Spaziergänge: 

o Mindestens 30 Minuten täglich im Freien, idealerweise vormittags. 

 Lichttherapie: 

o Verwendung von Tageslichtlampen (10.000 Lux). 

o Empfohlene Dauer: 30 Minuten täglich morgens. 

Struktur im Alltag 

 Regelmäßige Schlafzeiten: 

o Auch am Wochenende einhalten. 

 Tagesstruktur und Rituale: 

o Aktivitäten bewusst planen, um Motivation zu fördern. 

Ernährung und Bewegung 

 Ernährung: 

o Tryptophanhaltige Lebensmittel (z.B. Bananen, Nüsse). 

 Körperliche Aktivität: 

o Sportliche Betätigung, bevorzugt im Freien. 

Soziale Kontakte 

 Pflege von Beziehungen: 

o Regelmäßige Treffen mit Freunden und Familie. 

 Gemeinschaftliche Aktivitäten: 

o Teilnahme an Gruppenveranstaltungen. 

Stressmanagement 

 Entspannungstechniken: 

o Meditation, Yoga, progressive Muskelentspannung. 

 Work-Life-Balance: 

o Ausgleich zwischen Arbeit und Erholung. 

F. Vitamin D-Supplementierung 

 Nach Rücksprache mit einem Arzt, besonders bei nachgewiesenem Mangel. 

Behandlungsmöglichkeiten bei Winterdepression 

 Lichttherapie: 

o Nachweislich effektiv bei 60–90% der Betroffenen. 

o Schneller Wirkungseintritt (oft innerhalb einer Woche). 

 Psychotherapie: 

o Kognitive Verhaltenstherapie (CBT) zur Veränderung negativer Denkmuster. 

 Medikamentöse Behandlung: 

o Einsatz von SSRIs in schweren Fällen. 

 Kombinierte Ansätze: 

o Integration von Lichttherapie, Bewegung und Ernährung. 


