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Fiir meine wunderschone Schwester Laura,

damit du die Umarmung des Winters geniefSen kannst x
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Der Winter hilt Gaben fiir uns bereit. Zauberhafte Fiden, die
in den Stoff der Jahreszeit eingewoben sind. Die Natur lidt
uns mit magischem Fliistern ein, es uns in der Stille bequem
zu machen. Winter ist eine Zeit fiir Erholung und Vorberei-
tung, er bietet uns die Gelegenheit fiir gemiitliche Zufrieden-
heit und vieles mehr. Mit Staunen, Energie und Lebenskraft
belebt der Winter uns und schenkt uns neue Kraft.

Der Winter tritt sehr viel ruhiger ein als andere Jahres-
zeiten. Er schleicht sich unter den dunklen Schatten des
Herbstes heran und bringt unerwartete Leichtigkeit und Le-
bendigkeit. Sein Reiz scheint tief unter Kilte und Dunkel-
heit verborgen zu sein, doch direke unter der Oberfliche
stecken Schénheit, Freude und Behaglichkeit, die es zu ent-
decken gilt.

Am Winter gibt es viel Schitzenswertes, aber man kann
das leicht aus dem Blick verlieren. Alltag und globale Ereig-
nisse machen uns miide und entziehen uns Kraft, da kann
der Winter zur zusitzlichen Last werden, auf die wir gern
verzichten wiirden. Wir lernen, vor allem negativ tiber den
Winter zu denken. Er wird als Jahreszeit des Nichts verkauft.
Eine kahle und unfruchtbare Zeit. Von allen Seiten hért man,
wie furchtbar und elend diese Jahreszeit ist und dass man sie
einfach ertragen muss. Kein Wunder also, dass wir versu-



chen, den Winter auszusperren, dass wir die Vorhinge gegen
die Dunkelheit zuziehen. Wenn man sich mit dem Gedan-
ken »ich kann das nicht ausstehen, ich will, dass es vorbei ist«
in eine Situation begibt, dann macht man mit grofer Wahr-
scheinlichkeit Erfahrungen, die zu diesen Erwartungen pas-
sen. Wir kénnen die Freude und die Wunder des Winters
nicht erleben, wenn wir mit gesenktem Kopf durch die Ge-
gend laufen, ihn meiden und wegwiinschen.

Ich liebe den Winter inzwischen. Als Kind, und bis ich
Anfang zwanzig war, hatte ich immer gute Laune in dieser
Jahreszeit, doch dann lite ich mehrere Jahre unter einer jah-
reszeitlich bedingten Depression (seasonal affective disorder,
SAD) und hatte mit einigen personlichen Einschnitten in
dieser Jahreszeit zu kimpfen. Danach war ich bedriicke, und
mir war alles zu viel. Meine Furcht vor dem Winter hiillte
mich in starke Negativitit, nicht nur im Winter selbst, son-
dern auch im Voraus bei dem Gedanken, dass diese Jahreszeit
niher riickte.

Damals ignorierte ich den Winter, so gut ich konnte, und
lehnte ihn ab, Gibernahm besonders viel Arbeit und legte so
viele Termine hinein, dass ich kaum Zeit zum Durchatmen
hatte, geschweige denn auf die Jahreszeit achten konnte. Ich
war erschopft, hoffte aber, mich so vom Winter ablenken zu
konnen. Ich zog den Kopf ein und wartete darauf, dass er
vorbeiging, wusste aber dennoch tief drinnen, dass es eine
bessere Moglichkeit geben musste. Ich bin seit mehr als
20 Jahren Psychologin und habe mich vor fast 15 Jahren auf
Neuropsychologie spezialisiert. Mich fasziniert, wie unser
Gehirn mit der Umwelt interagiert. In den letzten Jahren fiel
mir auf, dass die Einstellung der Menschen zum Winter im-

mer stirker negativ verzerrt wurde, und mir war klar, dass das



nicht niitzte. Mit der Art, wie ich jedes Jahr mit dem Winter
umging, verletzte ich mich nicht nur selbst, sie widersprach
auch meinem beruflichen Wissen, und das tat mir nicht gut.
Mein Bauchgefiihl sagte mir, dass der Winter mehr zu bieten
hatte und dass seine Gaben, irgendwie, unter meinen eige-
nen Erfahrungen und Problemen verschiittet worden waren.
Mir wurde klar, dass ich nicht den Winter an sich hasste und
meiden wollte. Ich mochte nicht, wie ich mich im Winter
fiiblte. Es lag nicht am Winter, sondern an mir. Ich wusste
aus beruflicher Erfahrung, dass ich damit nicht allein war.

Ich musste also etwas dagegen unternechmen. Ich brauchte
Losungen. Ich wollte Werkzeuge und Fahigkeiten, ich wollte
verstehen, wie ich in einer Jahreszeit, die scheinbar gegen
mich arbeitete, meine psychische und physische Gesund-
heit stirken konnte. Und ich wollte nicht nur so tun als ob.
Der walisische Autor Horatio Clare schreibt in seinem Buch
The Light in the Dark: »Es bringt nichts, Sprithnebel und Re-
gen auf der Autobahn, monatelange kiinstliche Beleuchtung,
Biirofenster, die um 16 Uhr schwarz sind, und betonfarbenen
Himmel zu romantisieren.«! Durch reine Willenskraft konnte
ich mich nicht dazu bringen, den Winter wieder zu mogen,
das wusste ich, und als evidenzbasierte Wissenschaftlerin
wollte ich mehr. Ich begann nachzuforschen, suchte nach
wissenschaftlichen und praktischen Ratschligen, um besser
durch den Winter zu kommen.

Durch meine Entdeckungsreise entstand viel mehr als ein
reines Uberlebenshandbuch. Ich verliebte mich in den Win-
ter. Ich entdeckte viel Zauberhaftes, von dessen Existenz ich
nichts geahnt hacte. Nachdem ich mich auf die Suche nach
der Schénheit dieser Jahreszeit gemacht hatte, konnte ich ihr
nicht mehr entkommen. Jeden Tag stief§ ich auf etwas Neues,



und diese Erfahrungen gruben sich als Funken reiner Freude
tief in mein Herz ein.

Der Winter ist eine faszinierende und wundervolle Jahres-
zeit, auf die wir uns aber viel zu selten einlassen. Wir blocken
sie ab. Der Winter bietet uns Zeit, um uns zu erholen und
nachzudenken, er ist ein Gegenmittel gegen das Chaos des
Jahres, doch wir rasen mit unserer sommerlichen Energie und
unverinderten Routinen daran vorbei. Wenn wir die ein-
drucksvolle Schonheit des Winters ignorieren, verpassen wir
eine Chance, die keine andere Jahreszeit bietet.

Aus diesem Grund habe ich dieses Buch geschrieben. Ich
will alle Menschen dazu ermutigen, den Winter nicht zu
romantisieren, sondern sich der Umarmung des Winters hin-
zugeben. Der Winter hat sich nicht von uns abgewendet,
und wir sollten uns nicht vom Winter abwenden. Dieses
Buch ist eine Schatzkarte, auf der die versteckten Juwelen des
Winters vermerkt sind und auf der steht, wie man sie findet.
Ich beschreibe in diesem Buch auch, warum und wann die
Jahreszeit schwierig ist, und gebe praktische Tipps, wie man
die Schwierigkeiten {iberwinden kann. Niemand muss den
Winter mit zusammengebissenen Zihnen iiber sich ergehen
lassen. Der Winter selbst gibt uns den ganzen Winter lang
Halt. Er spendet Trost und bietet Unterstiitzung und Bei-
stand.

Dieses Buch wird dir helfen, die Herausforderungen zu
meistern, aber auch auf die Wintermagie hinweisen, die wir
so oft iibersehen. Die leicht umsetzbaren Tipps und die re-
gelmifigen Denkanstof8e werden dir helfen, die Blockaden
zu {iberwinden, die verhindern, dass du dich auf die Winter-
zeit einldsst, und du wirst lernen, wie du Kérper und Geist
in dieser Zeit des Jahres gesund halten kannst. Du wirst die



Wirme, Freude, Gesundheit und das Gliick kennenlernen,
die in den Winter eingewoben sind.

Wir alle haben zu Hause, gesundheitlich, bei der Arbeit
und in der Familie mit Problemen zu kimpfen, die im Kalei-
doskop des Lebens das ganze Jahr iiber auftreten konnen.
Doch den Winter brauchen wir nicht zu bekimpfen. Seit ich
einen neuen Weg entdeckt habe, wie ich mit dieser Jahreszeit
umgehen kann, bin ich gliicklich und zufrieden. Meine Seele
ist zur Ruhe gekommen. Ich habe Freude, Ermutigung, spie-
lerische Energie erlebt, und mir ging das Herz auf. All das
sind die Gaben des Winters. Jetzt wiinsche ich mir, dass auch
du sie erfihrst.






KAPITEL 1
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Schaffst du einen Raum fiir den Winter? Denke einen Mo-
ment dariiber nach. Investierst du Zeit und Energie, um dich
an die Jahreszeit anzupassen? Was verindert sich in deiner
Welt im Winter? Wenn deine Antwort darauf »gar nichts«
lautet, stehst du damit nicht allein da. Viele von uns machen
sich vorher keine Gedanken iiber die Jahreszeit, sondern be-
achten sie nur, wenn sie Schwierigkeiten damit haben. Zwei-
fellos bringt der Winter manche Herausforderungen mit
sich, aber er ist nicht fiir all unsere Probleme verantwortlich.
Sie sind nicht die direkte Folge des Winters, sondern werden
von uns selbst erschaffen.

Eine solche Herausforderung ist unsere Weigerung, tiber-
haupt Anpassungen vorzunchmen. Wie viel Raum wir fiir
den Winter schaffen, wirkt sich unmittelbar darauf aus, wie
wohl wir uns mit der Jahreszeit fithlen. Ich stelle immer wie-
der fest, dass Menschen sich weigern, sich tiberthaupt an die
Jahreszeit anzupassen, dass sie dieselben Aktivitdten mit der-
selben Geschwindigkeit betreiben, das Gleiche essen wie im
Sommer und dann den Winter schwierig finden. Doch der
Winter muss das Leben nicht schwierig machen. Ganz im
Gegenteil.



Der Winter steckt voller Einladungen. Mach eine Pause.
Rub dich aus. Leg die Werkzeuge weg. Schau, ich dimme das
Licht fiir dich. Und wie reagieren wir? Indem wir elektrische
Lampen einschalten. Der Winter fordert uns sanft dazu auf,
uns selbst an erste Stelle zu setzen: Warum gonnst du deinen
Sinnen nicht ein wenig Rube, damit du dich danach erfrischt
und gestirkt fiihlen kannst? Und was tun wir? Wir swipen
online durch die Leben von Tausenden Fremden und neh-
men Ansichten, Informationen und Meinungen schneller
auf, als wir sie je verarbeiten kénnten. Wir ertrinken in einem
Meer von Stimulation zu einer Zeit, in der der Winter uns
dazu einlidt, uns ruhig hinzusetzen und die Stille zu genie-
Ben. Der Winter sorgt fiir kiihlere Luft, bietet einen Anreiz,
uns ins Bett zu kuscheln, Geschichten zu erzihlen und Zeit
miteinander zu verbringen. Wir drehen dann die Heizung
auf, sitzen weit auseinander auf dem Sofa, scrollen durch
kleine Bildschirme vor grof8en Bildschirmen. Unsere moderne
Welt tibertont mit ihrem Geschrei die sanften Worte des
Winters, die uns einladen, gemeinsam zu sitzen und zu sein.
Wir machen uns selbst das Leben schwer und schieben dann
die Schuld fiir unsere Probleme auf den Winter.

Wir sind heute nicht mehr mit dem Herzschlag der Natur
synchronisiert. Die Energie folgt im Jahresverlauf eigenen
Gezeiten, die wir aber bewusst ignorieren. Stattdessen versu-
chen wir, das ganze Jahr tiber eine konstante Geschwindig-
keit einzuhalten, und wundern uns dann, wenn wir am Ende
des Jahres erschopft sind. Wir passen uns nicht an und ma-
chen den Winter dafiir verantwortlich, dass unsere Energie-
speicher leer sind.

Um s.45 Ubr morgens an einem Tag Mitte Januar kratze ich
im Dunkeln das Eis von den Scheiben meines Autos. Ich michte



ins Fitnessstudio, das weiter unten an der StrafSe liegt und um
6 Ubr dffnet. Warum stebe ich zitternd in einem viel zu diinnen
Hoodie so liicherlich friih in der Kilte und versuche mein Auto
Jabrbereir zu bekommen? Weil ich das eben so mache. Das ist
meine Routine. Oder zumindest war sie es. Den ganzen Sommer
iiber bin ich (fast) gern um halb sechs Ubr morgens aufgestan-
den, habe schnell einen Tee getrunken und bin dann um fiinf
vor sechs ins Auto gesprungen, bereit, meine Mitgliedskarte scan-
nen zu lassen und dann mein Work-out und meinen Tag um
6.01 Uhr zu beginnen.

Was stimmt an diesem Bild nicht? Zum einen springe ich
nicht um fiinf vor sechs ins Auto. Stattdessen muss ich zehn
Minuten zusitzlich zum Scheibenkratzen einplanen, wih-
rend ich den Motor warmlaufen lasse und bete, dass meine
Nachbarn mir das nicht allzu tibel nehmen. (Spoiler: Sie tun
es.) Ich genief8e vorher auch keine Tasse Tee, sondern nehme
ihn in einem To-go-Becher mit, um ihn unterwegs zu trin-
ken. Es fiihlt sich seltsam an, auf dem Laufband am Tee zu
nippen, statt wie {blich einen groffen Schluck Wasser zu
trinken. Was an diesem Bild nicht stimmt, ist der Umstand,
dass ich fiir den Winter keinen Raum geschaffen habe.

Den ganzen Sommer lang habe ich das Gefiihl genossen,
etwas geleistet zu haben, wenn ich mein Work-out beendet
hatte, bevor der grofle Ansturm auf das Fitnessstudio be-
gann. Ich war beim Anblick des fast leeren Studios sehr zu-
frieden mit mir und hatte das Gefiihl, engagierter zu sein als
die anderen, die im Bett blieben. Doch dieses Gefiihl hat
jetzt stark nachgelassen, weil ich merke, dass ich mit meiner
Kraft ziemlich am Ende bin. Ich habe keine Energie mehr,
aber umso mehr das Gefiihl, dass mein Work-out sich loh-
nen muss, weil es mehr chrwindung kostet, ins Studio zu



gehen. Ich denke an meine Freunde, die ihren Wecker auf
eine spitere Zeit umgestellt haben, um mehr Schlaf zu be-
kommen, und ich frage mich, ob ich tatsichlich gesiinder
lebe als sie.

Das geht nicht nur mir so. Nur sehr wenige Menschen
passen ihren Lebensstil der Jahreszeit an, weil wir es, dank
des modernen Lebens, nicht miissen. Alles, von Elektrizitit
bis zu internationalen Transporten, fithrt dazu, dass unsere
Muster, Abliufe, Rhythmen und Ernihrung nicht mehr von
den Stunden an Tageslicht oder der Temperatur bestimmt
werden. Wir konnen die Jahreszeiten ignorieren und weiter
unsere Routinen und Pline durchziehen, aber die Natur ist
auch in diesem Punkt stirker als wir. Wir fithlen die Auswir-
kungen, ob wir sie nun beachten oder nicht.

Nun kénntest du sagen: »Ich kann nichts dafiir, mein Le-
ben ldsst einfach keine Anpassungen oder Verinderungen
zu.« Doch auch daran ist der Winter nicht schuld. Wir kon-
nen dem Winter nicht vorwerfen, dass er nicht zu unserem
sommerlichen Lebensstil passt. Wenn wir die Erwartungen
aus einer Jahreszeit in eine andere iibernehmen, sind Ent-
tiuschungen unausweichlich. Genauso gut kann man sich die
Sonne herbeiwiinschen und dann meckern, wenn der Mond
aufgeht. Beide sind zauberhaft, mystisch, stecken voller Ver-
heiffung und haben ihren Sinn, doch wir werden die Schén-
heit und Heilkraft des Mondes nicht wahrnehmen, wenn wir
uns die ganze Zeit suchend nach der Sonne umschauen.

Damit wir einen besseren Winter erleben, miissen wir zu-
nichst anerkennen, welchen Anteil wir daran haben, dass
der Winter schwierig ist. Ja, der Winter bringt Herausforde-
rungen mit sich wie alle Jahreszeiten. Sogar im Sommer, der
liebsten Jahreszeit von 42 Prozent der Menschen,! miissen



wir uns mit Heuschnupfen, Nachtschweiff und unerbittlicher
Hitze herumschlagen, bei der man, wie Jane Austen schrieb,
»stindig unelegant«? aussieht.

Wir gewinnen nichts, wenn wir versuchen, den Winter
aus unserem Jahr zu verdringen, und so tun, als gibe es ihn
nicht. Wir miissen nicht lernen, wie man den Winter »iiber-
lebt«, weil der Winter viele Gaben mit sich bringt. Wenn wir
zuhéren, sagt der Winter vielleicht zu uns: Hor mal, es kann
schwierig sein. Ich bringe jeden Tag ein bisschen weniger Licht.
Aber ich bringe auch Frieden, Freundlichkeit, Ruhe und Klar-
heit. Ich biete dir die Gelegenheit, den FufS vom Gas zu nehmen,
und ich werde dich fest und sicher halten, bis du wieder bereit
bist, die Welr zu begriifSen.

Der Winter bietet uns alles, was wir brauchen. Wir miis-
sen nur ein wenig zur Seite riicken und ihm Platz machen.
Wenn wir uns nicht wirklich darauf einlassen, werden wir
das Gute am Winter nicht entdecken. Als Belohnung winke
Regeneration fiir den Rest des Jahres und die Jahreszeiten,
die mehr Energie erfordern. Platz fiir den Winter zu schaf-
fen, bedeutet, dass wir kleine Anpassungen vornehmen, um
uns auf die Jahreszeit und die energetische Verinderung, die
sie mit sich bringt, vorzubereiten. Das ist minimaler Auf-
wand fiir eine maximale Belohnung. Sie ist es wert, dass man
die Zeit investiert, um die Herausforderungen zu meistern

und das Beste aus der erholsamsten Jahreszeit herauszuholen.



Wenn es um Herausforderungen geht, hat ein Aspeke des
Winters die Nase vorn. Seinetwegen fiihle sich der Winter
manchmal endlos an, und er erklirt, warum wir schon das
Ende des Winters herbeischnen, bevor er richtig begonnen
hat. Dieser Aspeke ist Weihnachten, ob man es nun feiert
oder nicht.

Im Vereinigten Kénigreich kriecht Weihnachten ab Sep-
tember in unser Bewusstsein und die Ladenregale. Septem-
ber. Im »Der Sommer ist gerade erst vorbei«-September. Uns
wird Weihnachten verkauft, wenn sich der Herbst gerade erst
andeutet. Wir werden gezwungen, vier Monate vor dem Er-
eignis tiber Weihnachten nachzudenken. Nichts an dieser
aggressiven Verkaufsstrategie soll uns helfen. Vielleicht er-
zihlt man uns, wir sollten vorausplanen und die Ausgaben
breiter streuen. Doch in vielen wiitenden Schlagzeilen liest
man, dass weihnachtliche Lebensmittel verkauft werden, de-
ren Verfallsdatum vor dem groflen Tag tiberschritten wird.

Die Weihnachtsprodukte werden nicht zu unseren Gunsten
so frith in die Laden gestellt. Zeitschriften wollen Artikel tiber
die »beste Weihnachtsdekoration« verdffentlichen oder darii-
ber, »wo man die besten Weihnachtspasteten kaufen kannc.
Diese Artikel miissen im Oktober eingereicht werden, um es
in die Dezemberausgaben zu schaffen. Darauf miissen die La-
den vorbereitet sein, Weihnachtsleckereien miissen rechtzeitig
ausgestellt werden, die Lichter eingeschaltet sein, damit die
Journalisten geniigend Zeit haben, sich alles anzusehen. Dann
werden Artikel geschrieben und Kommentare verdffentliche,
die beeinflussen, was wir an Weihnachten tun oder nicht tun.



Und so fingt es an. Im September. Wir flanieren unter fla-
ckernden Lichterketten durch die Liden. Wir schieben zum
Klang der Nummer-1-Weihnachtshits unseren Einkaufswagen
und summen dabei: »Simply ... having ... a wonderful
Christmas time«. Und wer hat nicht schon einmal im Auto
lauthals zu Mariah Carey mitgesungen? Wir spielen mit, wir
machen mit, wir beteiligen uns ... und dann haben wir ge-
nug davon. Kein Wunder! Auf welches andere Ereignis im
Jahr bereitet man sich vier Monate lang vor? Bei welcher ande-
ren Gelegenheit wird man aufgefordert, so lange Begeisterung
und Aufregung zu zeigen, aufler vielleicht einer Hochzeit?
(Und auch da sieht sich das gliickliche Paar iiber Sitzpline
hinweg an und fragt sich wortlos: »Hitten wir durchbrennen
sollen?«)

Bei dem langen Vorlauf bis Weihnachten haben viele vom
»Winter« die Nase schon gestrichen voll, bevor er formell be-
gonnen hat. Am 2. Weihnachtsfeiertag ist es dann endgiiltig
genug, und wir konnen den Frithling kaum noch erwarten,
obwohl der Winter kalendarisch erst 72 Stunden alt ist. Auch
wenn man Weihnachten oder ein anderes religioses oder
weltliches Ereignis um diese Zeit gar nicht feiert, kann man
dem Chaos nur entgehen, wenn man von September bis De-
zember nicht vor die Tiir geht. Wir werden mit weihnacht-
lichem Kommerz tiberflutet, der uns physisch, psychisch und
finanziell auslaugt.

Spiter im Buch wird es darum gehen, wie man die Weih-
nachtszeit und die Feiertage besser iibersteht, daher gehe ich
hier nicht weiter darauf ein und sage nur, dass kein Grund
zur Angst besteht, wenn Weihnachten deinen Winter be-
herrscht und ihm alle Freude und Energie entzieht oder du
dich danach emotional erschépft fithlst. Der Winter bietet



auch ein wunderbares Gegenmittel fiir all den Weihnachts-
trubel, den wir erleben, denn man hat dann fast drei Monate
vor sich, in denen man sich erholen und neue Kraft tanken
kann. Wenn wir diese Jahreszeit anders erleben wollen, miis-
sen wir uns vom kommerziellen Kalender abwenden und un-
ser Jahr umdenken. Es gibt eine andere Haltung zum Winter,
die uns viel gliicklicher machen konnte. Sie sieht nur nicht so
aus, wie du denkst.

Eine Jahreszeit kann sich auf vielerlei Art definieren. Astro-
nomische Jahreszeiten werden iiber die Position der Erd-
umlaufbahn in Bezug auf die Sonne festgelegt.? Die astrono-
mischen Jahreszeiten sind fiir die Tagundnachtgleichen im
Frithling, wenn die Uhren vorgestellt werden, und im Herbst
verantwortlich, wenn die Uhren zuriickgestellt werden. (Was
im Herbst eine Extra-Stunde Schlaf bedeutet. Juhu!) Bei die-
ser Definition der Jahreszeiten beginnt der Winter um den
20. Dezember, Friihlingsbeginn ist um den 20. Mirz.

Daneben gibt es noch die meteorologischen vier Jahreszei-
ten, die jeweils drei Monate dauern und unserem gregoria-
nischen Kalender folgen. Entsprechend ist im Dezember/
Januar/Februar Winter, im Mirz/April/Mai Friihling, im
Juni/Juli/August Sommer und im September/Oktober/
November Herbst.

So weit, so uneinheitlich. Bei einer Definition beginnt der
Winter Anfang Dezember, bei der anderen erst drei Wochen
spiter. Im Berufsleben kann es noch komplizierter werden,
weil dort das Jahr in Quartale aufgeteilt wird, wobei das erste



im Januar beginnt. Der Unternechmenskalender verhindert
so zusitzlich, dass wir uns auf die Jahreszeiten um uns herum
einstellen. Wir richten uns auf einen Neustart im ersten
Quartal ein, treiben Projekte mit neuer Energie und Tatkraft
voran und starten Initiativen zu einer Zeit, in der die Natur
in eine entschleunigende Phase der Erholung eintritt.

Daher schreibe ich jetzt einen Satz, von dem ich nie ge-
glaubt hitte, dass ich ihn einmal duflern wiirde: Ich glaube,
dass wir mit dem britischen Steuerjahr gliicklicher wiren.
Das sollte ich wohl erkliren.

Im Vereinigten Konigreich beginnt das Steuerjahr am
1. April. Auch in Japan, Kanada, Hongkong, Singapur und
Stidafrika umfasst das Steuerjahr den Zeitraum vom 1. April
bis zum 31. Mirz des Folgejahres.4 Ich finde, wir sollten uns
danach richten, nicht nur mit unseren Finanzen, sondern als
personlichen Jahresbeginn. Das Kalenderjahr und die Tradi-
tionen, denen wir folgen, erlauben uns nicht, den Winter zu
féiern. Wir geben ihm nur eine Woche bis maximal zehn
Tage und wollen ihn dann loswerden. Kénnten wir den Win-
ter cher annehmen, wenn wir unseren Jahresplan umschrei-
ben wiirden?

Was wiire, wenn unser neues Jahr im April beginne und
wir unsere neuen Ziele und Pline mit der Energie des begin-
nenden Frithlings angehen kénnten? All die Erwartungen
und Hoffnungen, die man mit einem neuen Jahr verbindet,
hitten dann noch drei Monate mehr Zeit, von Januar bis
Mirz, um heranzureifen. Wire das weniger anstrengend?
Konnten wir dann im Winter mehr planen, uns mehr er-
holen, uns mehr auf die Jahreszeit einstimmen und uns auf
sie einlassen? Ja, kinnten wir. Dazu miissen wir nur unser

Jahr umorganisieren. Wie wir die Sache derzeit angehen,



fuhle sich falsch an, weil wir damit gegen die Natur ankdmp-
fen. Wenn wir als Startzeit fiir unsere Neujahrspline den
Friihlingsbeginn wihlen wiirden, befinden wir uns wieder
im Einklang mit den Jahreszeiten, was fiir unsere Energie
und den Rest des Jahres einen riesigen Unterschied machen
wiirde. Es ist eine einfache, aber wirkungsvolle Verinderung.

AKTIVITAT

Teile dein Jahr nun in April bis Juni (Frithling), Juli bis Sep-
tember (Sommer), Oktober bis Dezember (Herbst) und Ja-
nuar bis Mirz (Winter) neu ein. Markiere den 1. April als
Neujahrstag. Durch diese verdnderte Sicht wird ein vollig an-
derer Winter moglich. Jetzt hat man von Januar bis Mirz
Zeit, um zu planen, Krifte zu sammeln und sich auf das
kommende Jahr vorzubereiten. So kann man seine Energien
auf die Jahreszeiten abstimmen.

Man kann sich freuen, wenn der Januar frische, glitzernde
Tage bringt, wenn es im Garten langsam taut, wenn die
Biume erste Knospen ausbilden, und sogar tiber Graupel-
schauer im Mirz, weil man weifs, dass es so sein sollte. Der
Friihling wiirde sich deutlich authentischer anfiihlen, wenn
er mit sanftem Aprilregen beginne, auf die (hoffentlich) Mo-
nate voller Sonnenschein folgen.

Dieser neue Jahresverlauf passt besser zu unseren Ener-
gien, zu den Jahreszeiten, zum Wetter ... zu allem. So wird
der Winter zu einer Phase, auf die man sich freuen kann.
Man kann ihn genieflen, statt ihn nur zu ertragen. Wir kon-



nen in drei zusitzlichen Monaten Gemiitlichkeit versinken
und so den Druck verringern, bis wir wieder die Energie und
die Ressourcen haben, um aufzustehen und loszulegen. Das
klingt doch positiv, oder?

Ich habe meinen Kalender vor zwei Jahren umgestellt und
freue mich nun wirklich auf den Winter. Er wurde zu meiner
Ladestation im Jahr, und ich merke, dass sich die Energie der
Erde mit mir wandelt und mich im kommenden Jahr unter-
stiitzt. Mit diesem Vorgehen kannst auch du gliicklicher wer-
den. Kannst du jetzt sofort im Geiste den Jahresbeginn auf
den 1. April legen? Wie fiihlc es sich an, wenn man sich drei
Monate mehr Zeit gibt, bis man wieder Vollgas geben muss?
Ich fithle mich jedenfalls leichter und positiver gestimmt,
wenn die Anspannung von meinen Schultern abfille. Wer
hitte geglaubt, dass das Steuerjahr gliicklich machen kann?

Das Gegenteil vom Zusammenriicken und Platz-fiir-den-
Winter-Schaffen ist der vollstindige Stillstand. Dabei passt
man sich nicht an die Jahreszeit an, sondern verweigert sie
komplett.

Mein Partner und ich sitzen mit meiner Freundin Claire
und ihrem Mann Jacob in einem Café. Wir bringen uns ge-
rade, leicht angespannt, auf den neuesten Stand, was dazu
fuhre, dass zwei gelangweilte Kinder neben zwei Erwachsenen
still sitzen miissen, die zwar Kinder mégen, aber selbst keine
haben und nicht wissen, wie man Kinder bei Laune hilt.



Jacob ist besonders schlecht drauf. Er fihrt die Kinder an
und tberreagiert, als das Jiingste auf sein Knie klettern will
und ihm dabei das Handy aus der Hand schligt. Vorsichtig
frage ich ihn, was los ist. Er brummt nur »Gar nichts«, gibt
dann aber zu, dass er sich nicht gut fihlt, ein wenig depri-
miert und unruhig ist. Aber er will nicht dariiber reden. Ich
suche nach einem unverfinglichen Thema und frage ihn
schliefflich, was sein Lauftraining macht, und er sagt: »Ich
mache erst mal Winterpause.« Ich zogere. Meine innere Psy-
chologin will ihm nur zu gerne erkliren, dass es ganz natiir-
lich ist, dass ihm das Laufen schwerfillt. Jacob ist Liufer. Ein
richtiger Liufer. Nicht so einer, der keuchend herumstolpert,
auf die Uhr sieht und sich fragt, ob man 0,3 Kilometer auf
die 5 Kilometer aufrunden kann, die man eigentich laufen
wollte. (Oder geht das nur mir so?) Jacob geht viermal die
Woche laufen und schafft locker jedes Mal mindestens 15 Kilo-
meter. Oft steht er um funf Uhr morgens auf, um noch ein
paar Kilometer zu schaffen, bevor er zur Arbeit muss. Jacob
ist Laufer — nur gerade ist er es nicht. Jetzt ist es kalt und
dunkel, und er hat beschlossen, dass er jetzt nicht laufen
mag, und tut daher gar nichts.

Vorsichtig frage ich ihn, ob er glaubt, dass das seine Stim-
mung beeintrichtigen konnte. Wenn er an regelmiflige Do-
pamin- und Oxytocinschiibe gewohnt ist, all diese Wohl-
fithl- und Aufbauhormone, dann fragt sich sein Gehirn jetzt,
wohin das ganze gute Zeug verschwunden ist. Was macht er
nun, um Stress abzubauen? Seine Antwort: »Nichts.« Er hat
seine Routine nicht angepasst und ist nun véllig zum Stehen
gekommen.

Man muss nicht Psychologin sein, um zu erkennen, wie
problematisch das ist. Jacob glaubt, dass Laufen und Winter



nicht zusammenpassen, hat komplett damit aufgehért und
hat jetzt emotionale Probleme. Das ist ein klassisches Beispiel
dafiir, dass wir glauben, der Winter habe alles ruiniert, ob-
wohl das eigentliche Problem darin besteht, dass Jacobs Trai-
ningsmethode zu unflexibel ist. Jacob muss einschen, dass er
verniinftige Anpassungen vornehmen sollte. Er muss seine
Routine ein kleines bisschen indern, um sich an die natiir-
lichen Verdnderungen, die der Winter mit sich bringt, anzu-
passen. Er muss nicht ganz mit dem Laufen aufhéren. Er
muss dem Winter nur etwas Platz einriumen. Weil er das
nicht getan hat, hat er Probleme bekommen.

Wenn wir fiir den Winter Platz schaffen wollen, miissen wir
zuerst herausfinden, wofiir genau wir Platz brauchen. Manch-
mal haben wir einen genauen Plan mit Zielen fiir das ganze
Jahr, aber das Leben spielt nach eigenen Regeln und hat uns
vom Kurs abgebracht. Darum ist es wichtig, dass wir das
ganze Jahr tber auf unsere Gefiihle, unsere Energie und Er-
wartungen achten, vor allem aber vor dem Winterbeginn.

Lasse alle Annahmen, die du tber dich selbst getroffen
hast, los. Ich habe festgestellt, dass pauschale Uberzeugungen
wie »Ich bin ein Morgenmensch« sich im Lauf der Jahreszei-
ten indern koénnen. Stattdessen kénnen wir herausfinden,
was wir wirklich empfinden und wie wir Raum dafiir schaf-
fen konnen.



AKTIVITAT

Nimm ein leeres Blatt Papier oder dein Tagebuch und zeichne
eine Timeline des vorigen Jahres, die letzten 12 Monate bis
zum aktuellen. Sie muss nicht besonders schon sein, einfach
eine Linie mit 12 Markierungen fiir die 12 Monate des Jahres.
Zeichne nun ein, wie sich dein Energieniveau im Verlauf des
Jahres verindert hat. In welchen Monaten hattest du beson-
ders viel Energie, und wann hast du es ruhiger angehen las-
sen? Gab es in dem Jahr regelmifSige Pausen oder Erholungs-
phasen, oder ging es stindig bergauf, ohne zu verschnaufen?
Hast du chaotische Monate erlebt?

Fille kein Urteil tiber deine Energie-Timeline des Jahres,
ganz egal, wie sie aussieht. Jetzt ist nicht die Zeit fiir harte
Worte oder Schuldzuweisungen. Nimm es einfach nur zur
Kenntnis. Wenn man sieht, wie das Jahr bisher war, erkennt
man, was gut funktioniert hat und was man jetzt vielleicht
braucht. Das wiederum sagt uns, wofiir wir Platz schaffen
miissen.

Wenn dir auffillt, dass du im Winter viele Erwartungen,
Pline und anstrengende Neujahrsvorsitze hattest oder wenn
sich das ganze Jahr wie eine stindige Anstrengung anfiihlte
ohne kleine Pause, dann versuche das folgende Jahr anders
anzugehen und Verinderungen vorzunehmen, die den Win-
ter zu einem sicheren Ort machen. Einem Ort, an dem du
dich neu aufstellen kannst. An dem du deine Gedanken,
Pline und schénen Momente sammeln kannst. Der Winter
wird dann zu einem Ort des Friedens, der Erholung bietet.
Einem Ort, an dem man mit der Natur in Harmonie leben



kann. In dieser Zeit des Jahres kann man tief ausatmen und
den energieraubenden Druck loslassen, auch den, den man
sich selbst macht.

Zwischen Stagnation und Stille gibt es einen grofien Un-
terschied, und der Winter ist keine Zeit des Stagnierens. Der
Winter ist unsere Ladestation, die uns mit einer warmen
Umarmung erwartet, in die wir uns begeben konnen, um
uns zu erholen und neue Energie fiir das kommende Jahr zu
tanken. Was brauchst du dieses Jahr vom Winter? Wofiir
wirst du Platz schaffen?





