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Lokales

Wie der Herbst
richtig schon wird

Adieu warme Sommernachte, 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 Baume nun kahler
und die Nachte langer. Vorbei
sind die lauen Sommerabende,
die Badetage am See. So man-
cher oder manche hat vielleicht
schon die Ubergangsjacke aus
dem Schrank gekramt, vielleicht
auch MUtzen und Schals. Andere
verbringen bereits viel Zeit in den
eigenen vier Wanden, wahrend
drauBen dicke Wolkendecken
am Himmel héangen und Regen-
tropfen am Fenster die Welt
drauBen verschwimmen lassen.
Wie elendig es sein kann, wenn
sich das Jahr langsam dem Ende
neigt—odervielleicht doch nicht?

Herbstzeit: Mit HeiBgetranken
und gemiitlicher Atmo-
sphére zu Hause ent-
spannen.
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SOCIAL-MEDIA-HYPE
MIT BUNTEM LAUB

FUrviele Menschenist der Herbst
ganz offenbar mehr als nur die
lastige stirmische 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
asthetischen Videos, mit denen
die User die rot-goldenen Blat-
ter, die schweren Regenwolken,
und die kuscheligen Wollpullo-
ver herbeisehnen. All das ge-
paart mit Spaziergangen durch
raschelndes Laub - oder die
Lieblingsserie gemutlich einge-
mummelt auf der Couch verfol-
gen, wahrend drauBen Nebel-
schwaden vorbeiziehen. Herbst-
liebhaber zelebrieren das Schlir-
fen von gehypten HeiBgetran-
ken, wie dem Pumpkin Spice
Latte — in den 20 Jahren seiner
Existenz bei einer groBen ameri-
kanischen Kaffeehauskette gin-
gen mehr als 600 Millionen Be-
stellungen Gber die Theke. Mitt-
lerweile verkaufen sogar zahlrei-
che Drogerien das beliebte Kr-
bisgewdirz fur den Herbstdrink
schlechthin.

Doch wie ist denn nun unser
Verhaltnis 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
Frihling und Sommer aber ganz
klar abgehangt. Ob sich das bis
heute, acht Jahre spater, geadn-
dert hat? Aktuelle Zahlen gibt es
dazu nicht. Zumindestin den so-
zialen Medien wird aber der Ein-
druck erweckt, dass der Herbst
doch einige Liebhaber dazuge-
wonnen hat.

In den vergangenen Jahren ist
der Trend der Herbstasthetik ver-
mehrt aus den USA nach
Deutschland geschwappt. Dort
polarisierte vor allem die Influen-
cerin Caitlin Covington. Immer,
wennsich die Blatter farben, reist
die Creatorin nach Vermont und
teilt  unzahlige dasthetische
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 Asthetik wei-
Ber, christlicher Frauen —und die
Geburt eines internationalen
Memes.

Covington nahm es damals lo-
cker und postet auch heute noch
fleiBig ihre herbstlichen Fotos.
.Wenn die meisten Menschen
wirklich in ihr Herz schauen, lie-
ben sie den Herbst wahrschein-
lichauch”, 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 groB ge-
feiert wie Thanksgiving in den
USA, daflr gibt es Pumpkin Pat-
ches — also hubsch gestaltete
Kurbisfarmen — langst auch hier,
und Halloween gewinnt zuneh-
mend an Beliebtheit.

All das kénnte ein Indiz daftr
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

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
erklaren, wieso der Herbst noch
immer nicht jedermanns Lieb-
lingsjahreszeit ist. ,Im Herbst
gibt es weniger Tageslicht, was
dazu fuhrt, dass der Korper
mehr Melatonin - also das
Schlafhormon - freisetzt”, er-
klart Gran. In den helleren Jah-
reszeiten habe man deswegen
oft mehr Energie. Tageslicht fuh-
re auBerdem zu der Ausschit-
tung des Glickshormons Sero-
tonin, was die Stimmung positiv
beeinflusst. Obendrein ist es im
Sommer, aber auch im Frihling,
drauBen wadrmer, weswegen
man haufig 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

'

Angenehme Tatigkeiten helfen dabei, dass kein Herbstblues auﬂkommf.

die ursachlich fur korperlichen  Gesundheit
und psychischen Stress sein kon-

nen. Das koénne unter Umstan-

haben”,
Gran. Doch auch hier warnt die
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erkldrt  lebnisse.” Auch ein Spaziergang

bei Tageslicht, zum Beispiel in

schaut, lasst sich

ein kleines Ritual
kreieren,
man  sich
kann. Das beriihmteste

freuen dem sogenannten Herbstblues.
kann”, er- Dieser beschreibt laut AOK-
klart ~ sie.  Krankenkasse eine ,leichte de-
Kirbisse pressive Verstimmung”, deren
schnitzen, Grinde bisher noch nicht voll-
Suppe ko- ends bekannt sind. Es wird je-
chen, das dochvermutet, dass der Mangel
Gruselnfei-  an Tageslicht und die dadurch
ern. Auch fehlenden Glickshormone so-
miteiner Se-  wie fehlendes Vitamin D und
rie, die man vermehrtes Melatonin dazu bei-
immer wieder  tragen kénnen.
im Herbst Im Gegenteil dazu kann der

Herbst bei manchen Menschen
aber auch die negativen Gefiihle
des Sommers ablosen, denn
nicht jeder mag Hitze oder glei-
Bendes Licht, beides Faktoren,

auf das
freuen

den sogar aggressiv.machen,
weiB Pia Lena Gran. ,,AuBerdem
geht mit dem Sommer manch-
mal ein gewisser Freizeitstress
einher”, erklart sie — beispiels-
weise durch den sozialen Druck,
was erleben oder bei anderen
Personen auf Instagram oder
Tiktok mithalten zu mussen.
Sich den Herbst — ob online
oder offline — herbeizusehnen,
kann aber unter Umstanden tat-
sachlich hilfreich sein. , Wenn
wir unveranderbare Dinge so
nehmen, wie sie kommen - sie
akzeptieren — und das Beste aus
ihnen machen, kann das einen
positiven Effekt auf die mentale

Psychologin: Man solle sich nicht
zu sehr mit den asthetischen
Medieninhalten identifizieren,
sonst kdnne 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-
mut schlagt? Diese Tipps von
Gransind schnell umsetzbar. Mit
Blick auf die Rituale und die Feste
rat die Psychologin: ,Planen Sie
angenehme  Aktivitdten und
schaffen Sie bewusst positive Er-

der Mittagspause, helfe, die
Glickshormone  anzukurbeln.
Immerhin kann der Herbst auch
viel mehr bieten als nur triibes
Regenwetter. Es gibt durchaus
Tage mit goldenem Sonnen-
schein, an denen man sich an
den bunten Blattern erfreuen
kann.

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