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Dem Stress vorbeugen

Krisen im Alltag / Psychologe Philipp Schmutz spricht an der
Présidentinnenkonferenz iiber Depressionen und gibt Tipps.

ZOLLIKOFEN «Nein sagen, wenn
sie nein meinen.» Dasist einer der
Tipps, die Psychologe Philipp
Schmutz gibt, um Stress und
Depressionen zu vermeiden. An
der Prédsidentinnenkonferenz
des Verbands Bernischer Land-
frauenvereine (VBL) hilt er am
Mittwoch am Inforama Riitti,
Zollikofen, ein Referat zum The-
ma «Krisen im Alltag». Wo vor-
her die von Barbara Heiniger ge-
wohnt humorvoll prasentierten
VBL-Reisen 2018 (drei Tage Bo-
denseeregion, zehn Tage Polen)
fir Lacher sorgen, herrscht
plotzlich Stille im Saal. Kein
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Wunder. Die Kost, die der
Psychologe serviert, ist schwer
verdaulich.

Durchschnittlich vergehen
von Ausbruch einer Depression
bis Therapiebeginn zehn Jahre.
Viel Zeit. Zuviel. Und so begeht
jede zehnte Person einmal im
Leben einen Selbstmordver-
such. Von einer Depression wird
gesprochen, wenn Herabge-
stimmtheit die meiste Zeit, fast
tdglich, seitmindestens zwei Wo-
chenvorhanden ist. Weitere Sym-
ptome sind: Interessenverlust,
Selbstvorwiirfe, Freudlosigkeit,
Schlafstérungen, Suizidgedan-
ken, Konzentrations- und Auf-
merksamkeitseinschrankungen
und weitere. Philipp Schmutz
gibt Tipps zur Selbsthilfe bei
Stress und leichteren Depressio-
nen. Sich bewusst Zeit nehmen,
etwa um dem Rauschen des Ba-
ches zulauschen, habe eine ent-
spannende Wirkung. Entspan-
nungsverfahren wie Yoga,

autogenes Training und Me-
ditation seien eine «extrem
gute Moglichkeit», um aus

Depressionen herauszufin-

den, oder gar nicht erst hi-
neinzugeraten, rat der Ex-
perte. Zum Thema Suizid
erkldrt er: «Wer nicht in Fa-
milie oder Arbeit eingebunden
ist, sich als Last fur andere
empfindet und die Fahigkeit zu

einem Suizid besitzt, ist gefédhr-
det, effektiv Selbstmord zu be-
gehen.» Landldufig herrscht die
Meinung, dass Leute die von
Selbstmord sprechen, dies nicht
tun. Das Gegenteil ist der Fall.
Ein Grossteil der Menschen, die
sich umbringen wollen, kiindet
das an, weiss der Experte.
Zudem gebe es Warnsignale,
die eine Person aussendet. Die-
se konnen sein: Wiederholte Er-
wihnung von Tod und Suizid,
fehlender Lebenssinn, plotzli-
cher Wunsch seine Angelegen-
heiten zu regeln, Verschenken
von bedeutenden Gegenstin-
den, Suche nach Tabletten oder
Waffen und auch riskante Akti-
vitdten. Oft herrsche vor dem
Selbstmordversuch die «Ruhe
vor dem Sturmv». Der Person
scheine es urplotzlich besser zu
gehen. Oft ein Trugschluss.
Personen, die sich mit dem Ge-
danken sich umzubringen, be-
schiftigen, seien meist nicht in
der Lage mit jemandem dariiber
zu sprechen. Psychologe Schmutz
empfiehltbeieinem Verdacht, die
Person direkt danach zu fragen.
Die Angst, dadurch erstrechtden
Suizid auszul6sen ist unbegriin-
det. Das Gegenteil sei der Fall,
und die Person kénne beginnen
iiber ihre Probleme zu sprechen,
gibt Philipp Schmutz den Frauen
mit auf den Weg.  Andrea Wyss



