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Grau, Grau und noch mehr
Grau: Ist Thre Stimmung seit Jah-
resbeginn auch im Keller? Hau-
fig ist dann von Januar- oder
Neujahrsblues die Rede. Aber
was steckt dahinter — und was
hilft dagegen?

~Wissenschaftlich ldsst sich
nicht fundiert belegen, dass der
Januar der depressivste Monat
ist, kldrt Prof. Rupert Conrad,
Direktor der Klinik fiir Psycho-
somatische Medizin und Psy-
chotherapie am Universitétskli-
nikum Miinster, auf. Dennoch
kann man dem Experten zufolge
im Januar von einer Phase ,er-
hohter psychischer Empfind-
lichkeit“ sprechen.

Verschiedene innere und &u-
flere Faktoren tragen dazu bei,
dass sich viele Menschen zu Jah-
resbeginn  niedergeschlagen,
traurig oder miide und antriebs-
los fithlen. Dazu zédhlen laut
Conrad unter anderem:

Wichtig ist immer, zwischen
einem voriibergehenden Stim-
mungstief, bei dem man tage-
weise mal durchhéngt, und einer
Depression zu unterscheiden -
die eine facharztliche Diagnose
und Behandlung erfordert.
Maf3geblich sind laut Prof. Con-
rad dabei Dauer, Intensitdt und
Beeintrachtigung.

Halt das Tief langer als zwei
Wochen an, verursacht es star-
ken Leidensdruck, fehlen Freu-
de und Motivation oder kom-
men Gedanken an Selbstverlet-
zung oder Suizid hinzu, sollte
unbedingt professionelle Hilfe
in Anspruch genommen wer-
den.

Gegen den typischen Januar-

Januar-Blues:
Was die Stimmung aufhellt
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Spazieren gehen ist ein natirlicher Stimmungsaufheller - auch an triiben Tagen.

Blues kann man hingegen selbst
aktiv werden. Der Mensch lasse
sich vor dem Hintergrund seiner
Entwicklungsgeschichte als gro-
Bes Sdugetier mit einer gewissen
Neigung zum Winterschlaf ver-
stehen, so Conrad. ,,Jahreszeiten
pragen auch unser Leben®, sagt
der Klinik-Direktor. Die Akzep-
tanz und sinnhafte Einordnung
dieser Zeit als eine Moglichkeit,

Energie zu tanken, kann uns da-
bei helfen, mit dem Energieman-
gel besser umzugehen.

Was hilft noch? Der Facharzt
empfiehlt zum Beispiel diese
Strategien:

Sie wundern sich, warum auch
ihre Kinder gerade durchhdngen
oder besonders grofle Gefiihle
haben? Auch sie kann der Neu-

jahrsblues  treffen.  Hinzu
kommt, dass sie oft besonders
sensibel auf jhre Umgebung re-
agieren — etwa auf die Stimmung
ihrer Eltern.

Prof. Conrad empfiehlt auch
bei Kindern auf eine feste Tages-
struktur, Bewegung und frische
Luft zu achten. Kleine Beloh-
nungen, positive Beschaftigun-
gen oder gemeinsame Familien-
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rituale konnen ebenfalls unter-
stiitzen.

Entscheidend ist zudem eine
offene Kommunikation. ,,Kin-
der merken, wenn es ihren El-
tern nicht gut geht®, sagt Conrad.
»Das offen anzusprechen, ist
deutlich giinstiger, als es zu ver-
schweigen und dem Kind die
Spannungen atmosphirisch
mitzugeben.“ (DPA)

Markant bis matt schimmernd:
Die angesagten Brillen 2026

Die Alltagsbrille fix zur Sonnen-
brille machen: Das geht mit Son-
nenclips. Die Stiicke lassen sich
mit Klemmen oder Magneten
auf den Brillenrahmen setzen
und feiern 2026 ein Comeback,
so das Kuratorium Gutes Sehen
(KGS).

Und das ist nicht der einzige
Brillentrend, den das KGS fiirs
kommende Jahr ausmacht. An-
gesagt auf der Nase sind dem-
nach auch Brillen aus transpa-
renten Materialien, die den eige-
nen Hautton nicht iiberdecken.
Auflerdem: matt schimmernde
Brillen und Brillen in Naturfar-
ben wie Sand oder Moosgriin.

Und: Brillen mit plastischen
Formen. Vor allem markante
Oberlinien sind laut KGS zu se-
hen und Fassungen, bei denen

-

Jetzt im Trend: Brillengestelle, die Durchblicke erlauben. Hier zu sehen: Brille «Le Coeur» von Le

Specs.

zwischen schlanken und krafti-
gen Linien gewechselt wird.
Wer sich fiir eine markante

Fassung entscheidet, sollte laut
KGS aber darauf achten, dass die
Mimik sichtbar bleibt. Dafiir
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sollte die obere Linie der Brille
dem Verlauf der Brauen zwar fol-
gen, sie aber nicht tiberdecken.

Bei Brillen in Naturfarben kann
man darauf achten, dass die Bril-
le Farbnuancen aus Haut oder
Haar enthilt. Das wirke dem
KGS zufolge dann harmonisch.
Und transparente Modelle eig-
nen sich demnach fiir Menschen
mit wenig Kontrast zwischen
Haut und Haar: Sie dominieren,
s0 heifdt es, das Gesicht selbst bei
breiteren Formen wenig.

Diesen Winter sind zumindest
der ,Vogue® zufolge aber auch
schwarze Brillen durchaus noch
im Trend. Und zwar mit dickem
Rahmen und markanten Glai-
sern. Getragen werden sie dem-
nach aber nicht im ,,klassischen
Bibliothekarinnen-Stil®, sondern
etwa auch zu Baggy Jeans und T-
Shirt oder zum figurbetonten
Abendoutfit. (DPA)



