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es auf  Anfang

Der Friihling ist Geschenk und Chance.
Geniefien und nutzen wir diese wunderbare Zeit
fiir kulinarische und andere Neustarts

A

ganz :

Ab April gibts die
ersten zarten
Freiland-Radieschen
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Die ersten hellgrinen Blitter und zarten Bli-
ten, wir bestaunen und erfreven uns an ih-
nen auf ganz besondere Weise. Selbst kiihle
Realisten kénnen sich dem Zauber kaum
entzichen, wenn das alljihrliche Wunder
wieder geschichr: Nach einem langen, kalten
Winter erwacht die Natur. Manchmal
scheint die Welt iber Nacht wie verwandelt,
gestern noch graue und lethargische Tristes-
se, am nachsten Morgen frische Farben,
Wachstum und Verinderung, Im Vorfrih-
ling eréffnen die Schneeglickchen in den
Girten und Parks die Saison, noch dezent
weifs. Aber danach wird es farbig! Krokusse,
Osterglocken, Primeln, Tulpen, Hyazinthen

und Forsythien - spitestens mit der Apfel-
bliite sind wir mittendrin im Frithling. Tiere
erwachen aus dem Winterschlaf, Zugvigel
kehren aus dem Siiden zuriick, und um uns
herum beginnt ¢s zu surren.

Alle Kulturen feiern diese Wochen als
Zeit des Neubeginns, Eine besonders farben-
prichtige Begritfung des Frithlings ist das
indische Holi-Fest. Die Menschen bewerfen
sich gegenseitig mit Farbpulver in kriftigen,
leuchtenden Ténen. Einen Tag und eine
Nachr lang werden Winter und Vergangen-
heit auf bunte Weise verabschieder und das
Neue und Unbekannte frihlich willkommen
geheiBen. Und obwohl es in Mexiko keinen
Winter gibr, wie wir ihn kennen, finden auch
in dem nordamerikanischen Land tradi-
tionell Frithlingsfeste start, festivales de
primavera. Neu geht immer! Das vielleicht
auflergewdhnlichste Ereignis: In der priihis-
torischen Ruinenstadt Teotihuacin feiern
Menschen, zu diesem Anlass ganz in Weils
gekleidet, mit Ritualen und Meditationen die
Tagundnachrgleiche, um Energie firrs ganze
Jahr aufzunehmen.

e Menschen in Indien, Mexiko und
iiberall auf der Welt mussten auch im zwei-
ten Jahr der Pandemic die Frihlingsfeste
anders zelebrieren als gewohne, genauso wie
wir 2021 noch nicht unbeschwert Gber Os-
termiirkte schlendern konnten - doch das
dndert nichts am Spirit dieser Zeir. Vielleicht
bedeutet uns das Frithlingserwachen nach
diesem Lockdown-Winter mehr als jemals
zuvor — und wir werden lange Spaziergange
in der Natur, die uns bislang selbstverseind-
lich erschienen, doppelr geniefien und wert-
schiitzen.

Der Friihling steht jedoch nicht nur sym-
bolisch fiir ein Erwachen. Und es sind nicht
nur die Pflanzen, die sich ernevern. Die
Biopsychologic kann auch wissenschaftlich
erkliren, was in dieser Zeit mit uns ge-

im Frukjohr wachst oft der Wunsch
nach Mewem Carola Kleinschmidt,
Diplom-Biologin und Trainerin
far Stresspravention, erklart, wieg
Veranderung am besten gelingt

=

[Etwas soll anders werden!” Was
sind typische Ausléser for dieses
Bedirfnis?

Haufig sparen wir in unserem Alltag
ein diffuses Gefihl von Anstren-
gung. Wir sparen, dass sich etwas
verandern muss. Aber wir wissen
nicht genau, was. Dann lohnt es sich
zu schauen: Was strengt mich kon-
kret so an? Was ist veraltet? In der
Famnilie kann es gut sein, dass mir
meine Rolle nicht mehr gefallt. Im
Beruf langweile ich mich vielleicht
oder fihle mich Gberlaster. Manch-
mal liegt die Erneverung dann schon
darin, das ,Alte” neu zu justieren,
Wie bei einem Frohjahrsputz mal or-
dentlich aufzurdumen, rauszuwerfen,
was nicht mehr passt. Manchmal in-
spiriert uns auch etwas Meues, Wir
sehen zum Beispiel jemanden in sei-
nerm Tun und denker; Das méchte
ich auch! Das kann ebenfalls ein
starker Impuls fir Ereuerung sein,

Wie komme ich mir selbst auf die
Spur, welche Interessen ich verfol-
gen sollte?

Ein guter Wegweiser sind die Dinge,
die ich gut kann und die mir leicht-
fallen. Wir kénnen ja in der Regel
viele Dinge gut. Aber haufig wert-
schatzen wir nur die Fahigkeiten, die
uns Anstrengung koasten. Sich eine
Woche lang zu beobachten und zu
schauen, was gelingt gut, vielleicht
sogar muhelos, erdffnet vallig neue
Sichtweisen.

carclakleinschmidt.de
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schieht: Psyche und Korper reagieren auf das
Lichr, das nun wieder durch unser Leben
fluter. Sonnenstrahlen verindern unseren
Hormonhauvshalt, Wenn es langer hell st
und die Sonne intensiver strahlr, fillc mehr
Licht aufs Auge, die Produktion des Schlaf-
hormons Melatonin wird dadurch pedros-
selt, wir werden wieder munterer. Daraus
entwickelt sich dann haufig eine Happi-
ness-Spirale — in der Wissenschaft redet man
von positiven Riickkoppelungseffekten.

Wir sehen die anderen Menschen drauRen
{und platzlich sind sie wieder ein Gegeniiber
und nicht linger in dicke Jacken vermummite
Winterwesen, die blicklos an uns voriiber-
eilen), wir bekommen auch selbst wieder
mehr Lust, an die frische Luft zu gehen, uns
zu zeigen und akeiv zu werden. Wir bewegen
uns mehr, das Herz-Kreislauf-System wird
gepusht, Auch die vielfiltigen Difte wirken
belebend. Und nach der langen Zeit der hei-
Ben Wintereintépfe und schweren, wiirmen-
den Gerichte haben wir wieder Lust auf
Leichtes, auf knackiges Griin und frische
Kriurer. Unsere Sinne sind offen fiir Neues,
wir sind verdnderungs- und starthereir.
Keine Sorge, wenn Sie im allgemeinen
Aufbruch so etwas wie Frithjahrsmiidigkeit
empfinden. Auch das ist phasenweise villig
normal. Die Schlappheit ist eine Folge der
Stoffwechselumstellung, die Sie jerzt erleben.
Manchmal besteht zudem noch ein leichter
Vitaminmangel aus dem Winter. Saverstoff,
Licht, Bewegung und viel frische Kost brin-
gen Sie in Schwung., Und wenn Sauber-
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machen im Rest des Jahres meist eine eher
ungelichre Tangkeir ist — der Frialjahrspurz
hat einen pewissen Charme. Alles wird ge-
reimgt, durchgesehen und neu geordnet. Da-
mit wird man bestens allen Staub und
Schmutz in der Wohnung los — und irgend-
wie rut es auch der Seele gur, sich von Alrem
und Unnétigem zu verabschieden. Der Kdr-
per profitiert iibrigens auch: Intensives Put-
#en ersetzt ein Fitnesstraining.

Einige Forscher fithren den Ursprung des
Frithjahrsputzes auf das iranische Neujahr
zuriick, das auf den Frithlingsbeginn fille,
Fiir diesen Tag gibt es den Brauch des kfa-
nel tekani (wortlich: ,.das Haus schiatreln™).
Mach iranischer Uberzeugung soll der
Mensch dabei sein Haus reinigen — und das
Herz von aller Schwere befreien, die durch
Traver oder Wut noch auf ihm lasten mogen,
damit das neue Jahr voller Giite beginnen
kann. Ein schoner Gedanke.

Frithjahrsputz findet auf die eine oder
andere Weise fast tberall auf der Welr state;
aber besonders auf der nirdlichen Halbkugel
gehirt diese Tradition zur Alltagskulrur. Das
hat auch prakeische Griinde: Vor der Eintiih-
rung von Zentralheizung und Staubsauger
war in dieser Klimazone das Friihjahr oft die
erste (und beste) Zeit, um die Wohnung
griindlich von Staub und dem Dreck der
Kohledfen zu befreien. In diesen Monaten
war es schon warm genug, um Fenster und
Tiiren weit zu O6ffnen, aber es drangen noch
keine sommerliche Hize und stérenden In-
sekten ins Haus,

Wenn der Friljahrsputz heore dank
technischer Innovationen genauso im Januar
oder Juli startfinden kann — warum nutzen
wir die Zeit jetzt nicht doppelt fir innere
Erncuerung? Das kann ein spannendes Coa-
ching, das Ausloten der eigenen Beziehung
oder auch eine neue Geschifrsidee sein. Oder
wir ginnen uns eine Zeit, in der vor allem
Spall und Genuss im Vordergrund stehen,
Zum Beispiel, indem wir nene Rezepte und
Geschmacksrichtungen ausprobieren, ver-
ritckte Dinge basteln oder einfach eine be-
sonders exklusive Balkonbepflanzung ersin-
nen. Wann, wenn nicht jetzt?

Lekttire ftir
den Friihling

DIE JAHRESZEITEN-
KOCHSCHULE,
BRANDSTATTER,
34.90 EURD

Erfrischend

Katharina Seiser und Richard Rauch
stellen asterreichische Klassiker und
kreative Ideen fur die Frahlingskuche
vor: knackige Salate und Wildkrauter,
festliche Mehlspeisen, kastliche Bra-
ten und Spargel.

GESUMDER ARBEITEM,
. BESSER LEBEN,
T 15 EURO, (IBER
| DEIN-GUTES-JAHR.DE

Inspirierend

Wit 52 einfachen Ubungen fur jede
Woche bietet dieser immerwihrende,
liebevoll gestaltete Taschenkalender
von Trainerin Carola Kleinschmidt (sie-
he Interview) die Chance, Schritt fr
Schritt zu mehr Selbstfarsorge, Acht-
samkeit und Resilienz zu finden.

FROHLINGS-
WIMMELBLUICH, GER-
' STENBERG,

12,90 EURO

Entziickend

Was ist in der Welt, die die lllustrato-
rin Rotraut Susanne Berner in ihrem
Jahreszeiten-Zyklus erschaffen hat, im
Frihjahr los? Der Bauer hat alle Hande
voll zu tun, im Streichelzoo dirfen die
Tiere ihr Winterquartier verlassen und,
und... auf nach Wimmlingen!
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Roland Kissing ist seit 2014
der Gastgeber in der
~Cucina Cornelia Poletto”
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Kreativ statt
perfekt

Bei meinen Eltern stand immer
ein Mini-Segelboot im Garten,
dlas bei Feiem mit Wasser befullt
wurde und die Getranke kihl
hielt. Solche liebevallen Details
bleiben einem in Erinnerung. Das
erste Outdoor-Dinner des Jahres
ist etwas Besonderes und darf
ruhig ein wenig inszeniert wer-
den: Passt vielleicht ein Sitzsack
in die Ecke? Ein Beistelltisch fur
Bowle oder selbstgemachtes
Aromawasser? Uberlegen Sie, wo
Sie Lichterketten aufhangen und
wo Sie Windlichter aufstellen,

Gerade bei Holzmobeln sind
Sitzkissen naturlich ein Muss, ach-
ten Sie darauf, dass diese nicht zu
hoch sind und auch im Sommer
bei direktern Hautkontakt nicht
Jkleben” bleiben, Denken Sie da-
ran, Sennenschirme ader Son-
nensegel richtig einzusetzen. Der
Steff sollte nicht flatrern und
vielleicht auch einen Regenschau-
er aushalten kénnen. Auch da
kannen Sie kreativ sein: Freunde
von mir haben ein altes Wind-
surfsegel mit Karabinerhaken an
der Wand befestigt — das sieht
sehr cool aus.

Das Wichtigste aber ist, dass
nicht alles perfekt sein muss.
Mediterranes Feeling kommt auf,
wenn man bis spatnachts drau-
fien sitzt und Gaste das Gefuhl
haben: Hier seid Ihr willkemmen,




