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Wie kdnnen wir dem
Winter-Blues entgehen?

Psychologin Nanni Gliick weifS, wie wir
gliicklich durch den Winter kommen:

,Vor allem in der dunklen Jah-
reszeit ist es wichtig, dass wir
uns ganz bewusst ,dem Licht“
zuwenden. Damit meine ich
nicht nur, so viel Zeit wie mog-
lich drauRRen bei Tageslicht zu
verbringen, sondern auch all das
Gute, Schone und Gelingende,
was in unserem Leben passiert.
Kultiviere bewusst das positive
Gefiihl Vorfreude, indem du
jeden Tag ein kleines Highlight
einplanst, worauf du dich freuen
kannst. Hilfreich ist auch, sich
eine Liste mit personlichen ,Hap-
py Songs“ fur jeden Wochentag
zu erstellen, die man an dunklen
»Alles-doof-Tagen“ anhéren kann.
Ein Perspektivwechsel kann
ebenfalls Abhilfe schaffen: Statt
darauf zu schauen, was alles

fehlt oder nicht gut lauft, einfach
mal den Blick auf all das richten,
woflir man dankbar ist. Hier gibt
es eine einfache Ubung aus der
Positiven Psychologie: Schreibe
jeden Abend drei Dinge auf, fur
die du heute dankbar warst und
warum - so kommst du garantiert
strahlend durch die Winterzeit!“

Nanni Gliick ist Psychologin mit
Schwerpunkt auf positiver Psychologie
und Lachyoga-Lehrerin. Infos zu ihrem
Angebot und ihren Online-Kursen
finden wir unter glueckslachen.de

Eswerde Licht: Die
Tageslichtlampe

. »TLso“von

\  Beurer kann
mit einer
Stédrke von
10.000 Lux den
winterlichen

Lichtmangel

ausgleichen,

139,99 Euro.

\
\

ZEITGEIST

Was tun gegen triste
Winter-Fashion?

Styling-Tricks fiir eine frohliche
(und wiirmende!) Garderobe kennt
Mode-Leitung Medea Sisti:

,Gerade in den kalten Wintermo-
naten kann es schwierig sein, sich
in einem Meer aus dunklen Min-
teln und grauen Tagen von Kopf
bis FuRk wohlzufiihlen. Genau hier
kommt das Dopamine-Dressing
ins Spiel - ein Trend, der sogar
wissenschaftlich erwiesen die
Laune heben kann. Eine Studie
der University of Sussex aus dem
Jahr 2018 zeigt, dass Farben wie
Gelb oder Griin positiv auf unse-
re Emotionen wirken und Freude
sowie Entspannung férdern kon-
nen. Ich selbst setze diese Theo-
rie in meinem Alltag so um: Mein
absolutes Lieblingssommerkleid,
ein farbenfrohes Maxi-Dress mit
Ruickenausschnitt, wird auch im
Winter getragen. Um den Look
kilteresistent zu machen, nutze
ich einfach den Layering-Trend:
Mit einem neongelben Rolli, bun-
ten Wollsocken und Boots steht
mein Moodbooster-Look und ich
trage ein Sttick Sommer auf der
Haut. Dabei diirfen Accessoires
natrlich nicht fehlen. Meine
leuchtend orangenen Perlen-
ohrringe etwa, die ich von einer
Mexiko-Reise habe. Immer, wenn
mich im Winter das Fernweh
packt, ziehe ich sie an und fiihle
mich sofort besser. Es sind oft die
kleinen Details, die nicht nur das
Outfit aufwerten, sondern auch
die eigene Stimmung aufhellen.

ZumEinku-
scheln: Der
orange-pink ge-
streifte Cardigan
von Sassy Classy
hilt warm und
macht gute Lau-
ne, 69,95 Euro.

Wie versiifen wir uns
die Winterzeit mit
Comfort Food?

Das Rezept fiir einen gemiitlichen Win-
ter kennt Kéchin Anne-Katrin Weber:

»Gerade an lichtarmen Tagen ist
uns nach kohlenhydratreichem
Essen zumute. Der Grund ist ganz
einfach: Kohlenhydrate werden im
Korper in Glucose umgewandelt,
dadurch kommt es zur Produktion
von Insulin und der Tryptophan-
spiegel steigt. Tryptophan ist
eine Aminosaure, die der Kérper
nicht selbst bilden kann und die
wir tiber unsere Nahrung zu uns
nehmen mussen. Wir brauchen
es, damit unser Kérper Seroto-
nin bildet, das auch als Gliicks-
hormon bezeichnet wird. Gute
Stimmung kann man also essen!
Unser Essen sollte gerade in der
dunklen Jahreszeit méglichst bunt
und farbenfroh sein, ideal sind Rote
Bete, Kartoffeln und SiiBkartoffeln,
griines Gemiise wie Mangold oder
Spinat und (Vollkorn-)Getreide.
Mein Winter-Wohlfiihlessen sind
Knddel: Ob Spinat- oder Brezel-
knodel - schon deftig und wiirzig
missen sie sein und umgeben von
gebraunter Butter, geschmorten
Pilzen oder sahnigem Gemiise.
AuRerdem liebe ich wiarmende
Suppen wie eine cremige, leuch-
tende Karottensuppe. Die bringt
die innere Sonne selbst an grauen
Wintertagen zum Scheinen!*

Anne-Katrin Weber ist ausgebildete
Kéchin und Erndhrungswissenschaftle-
rin. Griine Geschichten rund um saiso-
nales Gemiise gibt es auf ihrer Website
veqgielicious.de

Eine Portion Gemiitlichkeit: Rezepte
zum Wohlfiihlen finden wir in Anne-
Katrin Webers
DEFTIG Kochbuch ,,Deftig
VEGETARISCH @

vegetarisch -
Heimatkiiche*
(Becker Joest Volk
Verlag, 32 Euro).




