	Beitrag für den 14.10.2026 „Woche der Seelischen Gesundheit“



	„Wie geht’s dir?“ is ne Frage, die uns oft gestellt wird. Aber Hand aufs Herz: Seid ihr, wenn ihr sie beantwortet, immer ehrlich? 
Die Woche der seelischen Gesundheit will genau da in die Tiefe gehen. Lou-Amelie Groth aus der katholischen Redaktion hat mal direkt bei euch nachgefragt.



Besonders in der dunklen Jahreszeit gibt’s immer mal wieder diese Tage, an denen wir uns einfach mies fühlen. 

Obs jetzt am Vitamin D Mangel oder anderen persönlichen Krisen liegt, sei mal dahingestellt. Am Ende wollen wir einfach irgendwas tun, damit wir uns besser fühlen.

Und die Thüringer haben da alle ihre ganz eigene Taktik:

O-Ton-Umfrage: „Meistens treffe ich meine beste Freundin und mir persönlich tut auch Bewegung sehr gut. Ein schönes heißes Bad machen. Wir gehen auch spazieren. Also was mir immer total hilft ist wenn ich mir was einfach backe oder so und mich dann einfach auf die Couch setze und erstmal runter komme vielleicht auch was lesen. Feuer im Kamin und eine Tasse Kaffee oder Tee und ein gutes Buch. Ein guter Tee und eine Runde Bett.“

Ich persönlich gehe, wenn es mir schlecht geht, auch gerne raus ne runde Spazieren. Was mir in solchen Momenten aber auch guttut, ist mit jemandem zu sprechen.  

Wenn du niemanden hast, mit dem du über deine Probleme reden  kannst – dann kannst du rund um die Uhr bei der Ökumenischen Telefonseelsorge Erfurt anrufen. Hier sind Ehrenamtliche 24/7 im Einsatz und haben ein offenes Ohr für dich. Du erreichst sie unter der 0800 / 111 0 111.

Was hilft dir, wenn die Laune im Keller ist? Vielleicht lohnt es sich, genau jetzt darüber nachzudenken. Denn der Herbst fängt gerade erst an. Und mit dem passenden Plan können wir es uns auch in der dunklen Jahreszeit schön machen.


	Lou-Amelie Groth, katholische Redaktion Antenne Thüringen
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	Weitere Infos:    




