
Angenehme Tätigkeiten helfen dabei, dass kein Herbstblues aufkommt. Foto: Pavel Danilyuk / Pexels

die ursächlich für körperlichen
und psychischen Stress sein kön-
nen. Das könne unter Umstän-
den sogar aggressiv machen,
weiß Pia Lena Gran. „Außerdem
geht mit dem Sommer manch-
mal ein gewisser Freizeitstress
einher“, erklärt sie – beispiels-
weise durch den sozialen Druck,
was erleben oder bei anderen
Personen auf Instagram oder
Tiktok mithalten zu müssen.

Sich den Herbst – ob online
oder offline – herbeizusehnen,
kann aber unter Umständen tat-
sächlich hilfreich sein. „Wenn
wir unveränderbare Dinge so
nehmen, wie sie kommen – sie
akzeptieren – und das Beste aus
ihnen machen, kann das einen
positiven Effekt auf die mentale

Gesundheit haben“, erklärt
Gran. Doch auch hier warnt die
Psychologin: Man solle sich nicht
zu sehr mit den ästhetischen
Medieninhalten identifizieren,
sonst könne sich auch hier sozia-
ler Druck negativ auf die Psyche
auswirken.

rituaLe unD feSte
ScHaffen poSitiVeS

Aber was tun, wenn einen doch
der Herbstblues packt oder der
Wetterwechsel einfach aufs Ge-
müt schlägt? Diese Tipps von
Gran sind schnell umsetzbar. Mit
BlickaufdieRitualeunddie Feste
rät die Psychologin: „Planen Sie
angenehme Aktivitäten und
schaffen Sie bewusst positive Er-

lebnisse.“ Auch ein Spaziergang
bei Tageslicht, zum Beispiel in
der Mittagspause, helfe, die
Glückshormone anzukurbeln.
Immerhin kann der Herbst auch
viel mehr bieten als nur trübes
Regenwetter. Es gibt durchaus
Tage mit goldenem Sonnen-
schein, an denen man sich an
den bunten Blättern erfreuen
kann.

Im Endeffekt ist und bleibt es
individuell, welche Jahreszeit
einem am meisten liegt, ob man
sich die hohen Temperaturen zu-
rückwünscht oder sich freut,
wieder unter der Kuscheldecke
verschwinden zu können. Der
Herbst kommt und hält sicher
für jeden Geschmack ein paar
schöne Stunden bereit.

Wie der Herbst
richtig schön wird
Adieu warme Sommernächte, hallo kuschelige Tage zu Hause!
Kaum eine andere JaHreSzeit sehen Menschen so ambivalent wie den Herbst
Hannover. Es ist kalt, es ist
nass, es ist dunkel, kurzum: Es
wird herbstlich. Unausweichlich
werden die Bäume nun kahler
und die Nächte länger. Vorbei
sind die lauen Sommerabende,
die Badetage am See. So man-
cher oder manche hat vielleicht
schon die Übergangsjacke aus
dem Schrank gekramt, vielleicht
auch Mützen und Schals. Andere
verbringen bereits viel Zeit in den
eigenen vier Wänden, während
draußen dicke Wolkendecken
am Himmel hängen und Regen-
tropfen am Fenster die Welt
draußen verschwimmen lassen.
Wie elendig es sein kann, wenn
sich das Jahr langsam dem Ende
neigt–oder vielleichtdochnicht?

In den vergangenen Jahren ist
der Trend der Herbstästhetik ver-
mehrt aus den USA nach
Deutschland geschwappt. Dort
polarisierte vor allem die Influen-
cerin Caitlin Covington. Immer,
wennsichdieBlätter färben, reist
die Creatorin nach Vermont und
teilt unzählige ästhetische
Herbstfotos. 2019 ging ein Bild
von ihr und einer Freundin im ty-
pischen Herbstlook viral. Sie
posierten in Jeans und Stiefeln,
kuschelten sich in ihre Strickja-
cken und riesigen Schals. Auf
Twitter, heute X, betitelte damals
ein Fake-Account das Bild „Der
Hot Girl Summer endet, bereitet
euch auf den Christian Girl Au-
tumn vor!“ Eine Anspielung auf

die klischeehafte Ästhetik wei-
ßer, christlicher Frauen – und die
Geburt eines internationalen
Memes.

Covington nahm es damals lo-
cker und postet auch heute noch
fleißig ihre herbstlichen Fotos.
„Wenn die meisten Menschen
wirklich in ihr Herz schauen, lie-
ben sie den Herbst wahrschein-
lich auch“, sagte sie 2023 der bri-
tischen Onlinezeitung „The Inde-
pendent“. Augenscheinlich er-
kannten das auch die deutschen
User. Zwar wird das Erntedank-
fest hierzulande nicht so groß ge-
feiert wie Thanksgiving in den
USA, dafür gibt es Pumpkin Pat-
ches – also hübsch gestaltete
Kürbisfarmen – längst auch hier,
und Halloween gewinnt zuneh-
mend an Beliebtheit.

All das könnte ein Indiz dafür
sein, wieso der Herbst generell
mit offeneren Armen empfan-

gen wird: Der vorfreudige Blick
auf Rituale und anstehende

Feste hat laut Psycholo-
gin Pia Lena Gran

einen positiven Ef-
fekt auf Men-

schen. „Es tut
gut, wenn man
sich auf etwas
freuen
kann“, er-
klärt sie.
Kürbisse
schnitzen,
Suppe ko-
chen, das
Gruseln fei-
ern. Auch
mit einer Se-

rie, die man
immer wieder

im Herbst
schaut, lässt sich

ein kleines Ritual
kreieren, auf das

man sich freuen
kann. Das berühmteste

Beispiel ist wohl die US-amerika-
nische Serie „Gilmore Girls“, die
mit ihrem lieblichen Kleinstadt-
setting in den sozialen Medien
immer wieder als die Herbstserie
schlechthin gehypt wird.

HerbStbLueS DurcH
mangeL an Vitamin D?

Dennoch gibt es Faktoren, die
erklären, wieso der Herbst noch
immer nicht jedermanns Lieb-
lingsjahreszeit ist. „Im Herbst
gibt es weniger Tageslicht, was
dazu führt, dass der Körper
mehr Melatonin – also das
Schlafhormon – freisetzt“, er-
klärt Gran. In den helleren Jah-
reszeiten habe man deswegen
oft mehr Energie. Tageslicht füh-
re außerdem zu der Ausschüt-
tung des Glückshormons Sero-
tonin, was die Stimmung positiv
beeinflusst. Obendrein ist es im
Sommer, aber auch im Frühling,
draußen wärmer, weswegen
man häufig mehr unterwegs sei
und sich dadurch auch mehr be-
wege. „Das hat einen Einfluss
auf unser Wohlbefinden“, finde
aber im Herbst seltener statt, so
Gran. Manche Menschen verfal-
len in der dunkleren Jahreszeit
dem sogenannten Herbstblues.
Dieser beschreibt laut AOK-
Krankenkasse eine „leichte de-
pressive Verstimmung“, deren
Gründe bisher noch nicht voll-
ends bekannt sind. Es wird je-
doch vermutet, dass der Mangel
an Tageslicht und die dadurch
fehlenden Glückshormone so-
wie fehlendes Vitamin D und
vermehrtes Melatonin dazu bei-
tragen können.

Im Gegenteil dazu kann der
Herbst bei manchen Menschen
aber auch die negativen Gefühle
des Sommers ablösen, denn
nicht jeder mag Hitze oder glei-
ßendes Licht, beides Faktoren,

Herbstzeit: Mit Heißgetränken
und gemütlicher Atmo-
sphäre zu Hause ent-
spannen.
Foto: Ioana
Motoc /
Pexels

SociaL-meDia-Hype
mit buntem Laub

Für vieleMenschen ist derHerbst
ganz offenbar mehr als nur die
lästige stürmische und verregne-
te Jahreszeit vor Weihnachten.
Kurz vor dem kalendarischen
Herbstanfang am 22. Septem-
ber sind soziale Medien wie Tik-
tok oder Instagram geflutet von
ästhetischen Videos, mit denen
die User die rot-goldenen Blät-
ter, die schweren Regenwolken,
und die kuscheligen Wollpullo-
ver herbeisehnen. All das ge-
paart mit Spaziergängen durch
raschelndes Laub – oder die
Lieblingsserie gemütlich einge-
mummelt auf der Couch verfol-
gen, während draußen Nebel-
schwaden vorbeiziehen. Herbst-
liebhaber zelebrieren das Schlür-
fen von gehypten Heißgeträn-
ken, wie dem Pumpkin Spice
Latte – in den 20 Jahren seiner
Existenz bei einer großen ameri-
kanischen Kaffeehauskette gin-
gen mehr als 600 Millionen Be-
stellungen über die Theke. Mitt-
lerweile verkaufen sogar zahlrei-
che Drogerien das beliebte Kür-
bisgewürz für den Herbstdrink
schlechthin.

Doch wie ist denn nun unser
Verhältnis zum Herbst? Die
einen hassen, die anderen lieben
ihn offenbar. Eine Umfrage des
Marktforschungsinstituts Splen-
did Research aus dem Jahr 2016
in Deutschland zeigte: 23,2 Pro-
zent der knapp 1000 Befragten
gaben den Herbst als ihre un-
liebste Jahreszeit an. Nur 8,5
Prozent erkoren ihn zu ihrem
Liebling. Damit landet er knapp
vor dem Winter, wurde von
Frühling und Sommer aber ganz
klar abgehängt. Ob sich das bis
heute, acht Jahre später, geän-
dert hat? Aktuelle Zahlen gibt es
dazu nicht. Zumindest in den so-
zialen Medien wird aber der Ein-
druck erweckt, dass der Herbst
doch einige Liebhaber dazuge-
wonnen hat.
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Der neue Suzuki
Swift Hybrid

Aktionspreis: 17.450,– EUR
Ihr Preisvorteil: 3.340,– EUR

Tageszulassung, 61 KW (83 PS), Navi, Kamera, LED-Scheinwerfer,
Keyless-Start, PDC hinten, Klima, u.v.m.

Kombinierter Testzyklus: kombiniert: 4,4 l/100 km; CO2-Ausstoß: 98 g/km (VO EG 715/2007), CO2-Klasse: C.

40 Jahre
Suzuki
in Springe

- Anzeige -

Suzuki Vitara Allgrip
Comfort+ Facelift
Tageszulassung, 95 KW (129 PS), Allrad, elektr.
Glasschiebedach, Navi, Klimaautomatik, Parkpaket,
Sitzheizung, u.v.m.

Sonderpreis: 26.950,- €

SIE SPAREN: 7.400,00 EURO 1)

Suzuki S-Cross Hybrid
Comfort Automatik
Tageszulassung, 85 KW (116 PS), Klimaautomatik,
Navi-Smart-Link, LED-Scheinwerfer, PDC vorn + hinten,
Rückfahrkamera, Alufelgen, u.v.m.

Sonderpreis: 27.950,- €

Energieverbrauch kombiniert 5,2 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 118 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: D

SIE SPAREN: 8.440,00 EURO 1)

KIA Ceed Vision-S-
Tageszulassung, 74 KW (101 PS), Navi-Smart-Link,
Sitz- u. Lenkradheizung, Klimaautomatik, PDC hinten,
Rückfahrkamera, Alufelgen, u.v.m.

Sonderpreis: 19.990,- €

Energieverbrauch kombiniert 5,8 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 131 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: D

SIE SPAREN: 8.380,00 EURO 1)

Suzuki Ignis Hybrid CVT
Comfort Navi
Tageszulassung, 61 KW (83 PS), Automatik, Navi, Sitzheizung,
Rückfahrkamera, Klima, LED Scheinwerfer, Alufelgen, u.v.m.

Sonderpreis: 19.850,- €

Energieverbrauch kombiniert 5,4 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 122 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: D

SIE SPAREN: 3.130,00 EURO 1)

KIA Sportage Vision-S-
Automatik AHK
Tageszulassung, 110 KW (150 PS), Automatik, AHK
abnehmbar, Navi, Virtual Cockpit, LED, Sitzheizung
vorn u. hinten, u.v.m.

Sonderpreis:

Energieverbrauch kombiniert 6,4 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 145 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: E

Sonderpreis: 26.950,- 26.950,- 

Sonderpreis: 27.950,- 27.950,- 

Energieverbrauch kombiniert 5,2 l / 100 km

Energieverbrauch kombiniert 5,8 l / 100 km

19.850,- 

Energieverbrauch kombiniert 5,4 l / 100 km
kombinierter Wert der CO -Emmision 122 g/km (VOEG 715/2007)

KIA Picanto Vision
MJ 25 Navi
Tageszulassung, 46 KW (63 PS), Navi, Sitz- und
Lenkradheizung, PDC hinten, Rückfahrkamera, Klima,
Alufelgen, u.v.m.

Sonderpreis: 16.750,- €

SIE SPAREN: 2.229,00 EURO 1)

Sonderpreis: 16.750,- 

1)gegenüberderunverbindlichen
Preisem

pfehlung

Energieverbrauch kombiniert 5,9 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 132 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: D

Über 100 Fahrzeuge sofort für Sie verfügbar

31.650,- €

Energieverbrauch kombiniert 6,4 l / 100 km

KIA Kompetenz

Energieverbrauch kombiniert 5,2 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 118 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: D

SIE SPAREN: 9.280,00 EURO 1)

KIA Ceed SW Automatik,
Navi, LED
Tageszulassung, 103 KW (140 PS), Automatikgetriebe, Navi,
Klimaautomatik, Rückfahrkamera, PDC vorn + hinten, u.v.m.

Sonderpreis:

SIE SPAREN: 9.100,00 EURO 1)

Energieverbrauch kombiniert 6,3 l / 100 km
kombinierter Wert der CO2-Emmision 143 g/km (VOEG 715/2007)
CO2-Klasse: E

25.840,- €Sonderpreis:

Energieverbrauch kombiniert 6,3 l / 100 km

25.840,- 25.840,- 
BESUCHEN SIE UNS AM
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