Bewegungsfreude wirkt dem Winter-Blues entgegen

Wir leben auf einem groBen Die vielen grauen Wintertage seit

Abenteuerspielplatz. Graue
Wintergedanken entstehen
drinnen, nicht drauBen.

SN PRAXIS

Josef Niebauer

Jahresbeginn haben unterschiedli-
che Reaktionen ausgeldst. Wih-
rend die einen trotzdem ihre Ski
gewachst und es kaum in den ei-
genen vier Winden ausgehalten
haben, stellten sich bei anderen
Miidigkeit, Antriebslosigkeit und
eine Zunahme des Schlafbediirf-
nisses ein. Die einen spiiren ein
Winter-High, die anderen stim-
men in den Winter-Blues ein.
Gern werden das graue Wetter
oder der viele Regen als Schuldige
fiir den Winter-Blues ausgemacht.
Doch die Menschen mit dem Win-
ter-High sind demselben Wetter
ausgesetzt.

Auch auf molekularer Ebene
laufen bei beiden dieselben Pro-
zesse ab, in Summe wird aber et-
was objektiv Identisches vollig un-

terschiedlich erlebt. Was immer
die Ursache sein mag, in der Fach-
literatur spielt der Winter-Blues
keine Rolle. Auch kennen Sportler
diesen nicht. Klar joggen die meis-
ten lieber bei Sonnenschein und
20 Grad Celsius als bei Sturm und
minus zwei Grad Celsius. Doch
viele joggen trotz der Kilte. Ein
Winter-Blues ist bei Sportlern da-
her nahezu unbekannt.

Was immer die Ursache fiir die
unterschiedliche Wahrnehmung
sein mag, die Antwort ist fiir beide
dieselbe: rausgehen, spazieren
oder wandern gehen, draufzen
Sport treiben, Hobbys suchen, die
man auch im Winter ausiibt, sich
auf Dinge freuen, die den Winter
speziell machen, Wintersport trei-
ben, sich farbenfroh kleiden. Wer
dem Rodeln, Eislaufen, Skilanglau-

fen, Tourenskifahren, alpinen Ski-
lauf, Schneeschuhwandern und et-
lichem mehr etwas abgewinnen
kann, freut sich tiber den Winter.
In diesem Sinne: Raus vor die Tiir,
wann immer es moglich ist. Wir
leben auf einem grofRen Abenteu-
erspielplatz, geschaffen fiir Gro
und Klein. Gerade in unserer
schonen Gegend ist fiir jeden was
dabei. Graue Gedanken entstehen
drinnen, nicht aber draufRen.
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