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Q RaabestraBBe 1, 30177 Hannover/List

Telefon 0511/ 525560

9 MarkistraBBe 17, 31303 Burgdorf
Telefon 05136/ 2228
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Muss ich raus,
nur weil die Sonne scheint?

"R4DiTIoN & QUALTH
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Dienstag bis Mittwoch
Sparti o echwer ) Asia-Honig-Gefliigelpfanne...... m
ecklinger Strohschwein: =

mit Wokgemiise
marinie”es Rﬁckensfeak N 1'39€‘ :.. v. vvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvvv —
Kennen Sie schon? : Zimmermanns Schlemmer Tiite: / \
Putenbrust im Aufschnitt m : 3 hausgemachte Leckereien \
mild gerauchert :fiir Ihren Wochenstart
Schinkenspeck ................ 1> 2 grofBe Scheiben Leberkase

geréuchert oder luftgetrocknet - 400g Asia-Honig-Gefliigelpfanne
Six Packs: i3 2 frische Bratwiirste

Bratworst, 6 Stiick.......... 779€ 3 D ......... tgbs ..... tg ..........................
Krakauer, 6 Stiick.... LR TLJF 'onnerstag bis samsta

Kisewiirstchen, 6 Stiick ... (L7A%2 Hahnchen-Spargelsalat ........... m
Ganz oder gar nicht — Nackensteak Texas

ein Knaller-Stiickpreis: 2‘3:’ fa.'".fk;a‘;;é """" L‘.":::::%

luftgetrocknete defti iirzt, 5 Stiick
trackemettwurst............. EEIFE: ce'tig gewirzt, 5 Stic [ 5,29€ 2
Strackemettwurs Chili Cheese Cevapcici .......!
feurig, 5 Stiick

Zum Mittagstisch

QR-Code scannen

WOCHENANGEBOTE

26.05.2026 bis 30.05.2026

Dienstag bis Samstag .
Spartipp! Vom o

Wahrend die Sonne scheint, kampfen viele mit dem Gefihl, den Tag drinnen zu verschwenden.
Die sogenannte ,,SUNSHINE GUILT" sorgt fur Druck und Schuldgefihle. Was tun gegen das schlechte Gewissen?
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VON LAURA BEIGEL
Zwangsgedanken
durch gesellschaft-
liche Konditionen:
Satze wie ,,Das Kind
muss an die frische
Luft” oder ,,Geh

BERLIN. Sonnenschein, som-
merliche Temperaturen, ein wol-
kenloser Himmel: Das perfekte
Wetter, um sich an der frischen
Luftaufzuhalten. Und dochistes

das Sofa, das einen in diesem
Moment lockt. Einfach alle viere
von sich strecken, fernsehen, ein
gutes Buch lesen, entspannen.
Wahrend man es sich drinnen
gut gehen lasst, kommt nicht
selten jedoch das schlechte Ge-
wissen zum Vorschein, verbun-
den mit dem Wortchen , eigent-
lich”. Eigentlichist das Wetter zu
schén, um drinnenzubleiben.
Eigentlich musste ich rausge-
hen. Eigentlich kénnte ich ja we-
nigstens einen kleinen Spazier-
gang machen.

In den sozialen Medien wird
dieses Phanomen gerade inten-
sivdiskutiert. In einem TikTok-Vi-
deo erklart eine Nutzerin etwa,
wie sich das schlechte Gewissen
beiihr manifestiert hat: , Ich fih-
le diesen gewissen Druck, einen
Spaziergang zu machen und das
Wetter zu genieBen, und denke
die ganze Zeit dariber nach,
dass ich eigentlich drauBen sein
sollte. Damit ist mein Tag rui-
niert.”

Dieses schlechte Gewissen hat
einen Namen: ,, Sunshine Guilt”
— auf Deutsch: Sonnenschein-
Schuld. ,Besonders jetzt im
Frtihling, nach Monaten grauen
Herbst- und Winterwetters,
schlagt das Phanomen haufig
zu”, schreibt Motivationspsy-
chologe und Zeitmanage-
ment-Experte Martin

Krengel in einem po—

drauBen spielen -
das Wetter ist so
schon!” horen die
meisten Menschen
schon in ihrer Kind-
heit.

Symbolfoto: Matt
Hardy / Pexels

ilt” zugrunde liege. Menschen
fuhlten sich verpflichtet, nach
drauBen zu gehen und das scho-
ne Wetter zu genieBen. ,Diese
Denkweise kann ein Gefuhl der
Dringlichkeit und Schuldge-
fuhle hervorrufen, als

= gabe esnureine be-

Blogbeitrag. ~ TR grenzte Anzahl
Die ,,Sunshi- / : sonniger Tage
ne Guilt” sei Berl | ner \\ und als wirde
eng  ver- f/ — i man  diese
knupft mit | \f h \ Chancen
FOMO, der ] Fier? | e m a \ verpassen,
JFear of { - | wenn man
Missing \\: = 74 drinnen
Out”, also =7 bleibt”, sagte
der Angst, Burant gegen-
etwas Wichti- Uber der US-
ges zu verpas- amerikanischen
sen. ,Wir gehen Today Show. Gleich-

automatisch davon aus,

dass alle anderen den Sonnen-
tag perfekt nutzen — wahrend
wir ihn drinnen ,verschwen-
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SOCIAL MEDIA VERSTARKT
SCHLECHTES GEWISSEN

Alycia Burant, Grunderin von
Healthy Minds Therapy, spricht
von einem ,gesellschaftlichen
Druck”, der der,Sunshine Gu-

zeitig wirden das Zuhau-
sebleiben und das Nichtstun oft
mit Faulheit in Verbindung ge-
bracht.

Instagram, Facebook, TikTok
und Co. tragen ebenso zur
,Sunshine Guilt” bei. Indem sie
fur eine kognitive Verzerrung
sorgen: Sie verbreiten nur die
kuratierten Highlights. Men-
schen, die den Sonnenschein
ideal nutzen, drauBen aktiv sind.
.Niemand postet seinen Sofa-

Tag”, schreibtKrengel. , Das ver-
zerrt unsere  Wahrnehmung
massiv.”

Der Experte sieht zudem eine
gesellschaftliche  Konditionie-
rung als Ursache. Satze wie , Das
Kind muss an die frische Luft”
oder ,,Geh drauBen spielen—das
Wetter ist so schon!” horen die
meisten Menschen schon in

ihrer Kindheit. ,Dieser Glau-
benssatz ,Sonne = gut’ sitzt
tief”, so Krengel.

STRATEGIEN GEGEN

DIE ,,SUNSHINE GUILT"

Wichtig zu wissen: ,Sunshine
Guilt” ist kein formaler psycho-
logischer Fachbegriff. Das be-
deutet, dass das Phanomen
nicht von Wissenschaftlerinnen
und Wissenschaftlern unter-
sucht wird oder Thema aktueller
psychologischer  Studien ist.
Dennoch kamen im Sommer
haufig Patientinnen und Patien-
ten mit Scham- und Schuldge-
fuhleninihre Praxis, sagte Robyn
Manzano, Psychologin und Lei-
terin der Beratungsstelle Refresh
Counselling in Calgary, der ka-
nadischen Rundfunkgesell-
schaft CBC.

Schon einfache Losungen
kénnten gegen die Schuldge-
fuhle helfen: ,Man konnte ein-
fach sagen: ,Okay, ich gehe
kurz nach drauBen und genie-
Be die Sonne'”, fihrte die Ex-
pertin als Beispiel an. ,Oder:
,Kann ich das, was ich drinnen
mache, nach drauBen verle-
gen? Kann ich ein Picknick ma-
chen? Kannich drauBen lesen?
Kann ich mir drauBen etwas
ansehen?’.”

Wichtig sei es auch, kognitive
Verzerrungen, die zu Schuldge-
fahlenfuhren, infrage zu stellen,
betonte Burant. Dazu gehdren
auch solche, die durch die sozia-
len Medien entstehen. , Hinter-
fragen Sie Uberzeugungen, die
das Drinnenbleiben mit Faulheit
oder dem Verpassen von Gele-
genheiten gleichsetzen”, sagte
sie. ,Verandern Sie lhre Denk-
weise so, dass Selbstflrsorge
und Wohlbefinden Prioritdt ha-
ben, selbst wenn das bedeutet,
Aktivitdten  drinnen  statt
drauBen zu bevorzugen.”

FUr den Motivationspsycholo-
gen Krengel spielt auch Selbst-
management eine wichtige Rol-
le. Das heiBt, ehrlich mit sich
selbst zu sein und sich zu fragen:

Neue Riume ertftnet:
Verbraucherzentrale ist umgezogen

Beratungsstelle ist jetzt am Georgsplatz zu finden — und will barrierefreier werden

HANNOVER. Die Verbraucher-
zentrale Niedersachsen hat ihre
neue Beratungsstelle in Hanno-
ver eroffnet. Die Raume befin-
den sich am Georgsplatz/ Land-
schaftstraBe 3. Ministerprasi-
dent Olaf Lies und Verbraucher-
schutzministerin Miriam Staud-
te nahmen an der offiziellen Er-
o6ffnung teil. Nach Angaben der
Verbraucherzentrale soll der
neue Standort eine bessere
Sichtbarkeit und eine barriere-
freie Beratung ermoglichen.
Lies sprach von einer zu-
kunftssicheren Aufstellung der
Verbraucherzentrale. Durch
eine verlassliche Finanzierung
kénne die Einrichtung ihre
Arbeit fur Verbraucherinnen
und Verbraucher weiter aus-
bauen. Auch Staudte betonte
die Bedeutung unabhangiger
Beratung etwa bei hohen Ener-
giepreisen, Problemen im On-
line-Handel oder Fragen zu Ver-
trdgen und Versicherungen.
Maoglich wurde der Umzug nach

Angaben der Verbraucherzent-
rale durch eine Neuregelung der
Finanzierung Uber das Nieder-
sachsische  Gliicksspielgesetz
Ende 2024. (Hintergrund ist,
dass ein Teil der Einnahmen aus
dem Gllcksspiel — etwa aus Lot-
toertragen — in Niedersachsen
an gemeinnltzige Zwecke ver-
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teilt wird. Dazu gehort auch die

Verbraucherzentrale  Nieder-
sachsen. Anm. d. Red.) Vor-
standsvorsitzender  Randolph
Fries erklarte, damit konnten Be-
ratungsangebote und Kapazita-
ten langfristig gesichert und er-
weitert werden. In den neuen
Raumen arbeiten rund 60 Be-

Ministerprasident Olaf Lies,
Geschaftsfiihrerin der Verbrau-
cherzentrale Niedersachsen
Petra Kristandt, Verbraucher-
schutzministerin Miriam

» taudte und Vorstands-

vorsitzender der Verbraucher-
zentrale Niedersachsen
Randolph Fries bei der Eroff-
nung der Beratungsstelle Han-
nover (von links nach rechts).
Foto: Andre Germar/
Verbraucherzentrale Niedersachsen

schaftigte. Untergebracht sind
dort neben der Beratungsstelle
auch das niedersachsenweite
Servicetelefon, Projektteams
und die Geschéftsstelle. Die Ver-
braucherzentrale bietet unter
anderem Beratung zu Energie-
kosten, Reiserecht, Versicherun-
gen sowie Kauf- und Gewahr-
leistungsrechten an. Neben per-
sonlichen Gesprachen sind auch
Telefon- und Videoberatungen
moglich. RED

JETZT NEU:
WhatsApp-Channel:
Angebote, Aktionen & mehr!

11452701_002626

Am 22. Mai ab 12:30 Uhr ist es soweit -
unsere Portalwaschanlage 6ffnet fiir Sie!

Offnungszeiten:
Freitag: 12:30 - 17:30 Uhr
08:30 - 12:30 Uhr

O

Wichtiger Hinweis:
E Nur bargeldlose Zahlung maglich!

Samstag:

&  Unser Mitarbeiter hilft lhnen
| @5 gerne vor Ort.
e

Was brauche ich gerade wirk-
lich, um wieder leistungsfahig
und ausgeglichen zu sein?

LEchter Energieausgleich
sieht fur jeden anders aus”,
macht Krengel deutlich. ,Fur
manche Menschen bedeutet
Energie tanken: raus an die fri-
sche Luft, Sport, Gesellschaft.
Fir andere bedeutet es: Ruhe,
Ruckzug, einlanger Serienmara-
thon auf dem Sofa. Beides ist le-
gitim. Beides ist kein Versagen.”
Fur den Experten ist die ,, Sunshi-
ne Guilt” vor allem eines: ,Ein
Zeichen, dass wir uns zu oft nach
auBen orientieren, anstatt nach
innen zu horen.”

14837401_002626

www.wochenblaetter.de

Schweine-Schulter ohne Knochen Marinierte Holzfallersteaks aus

Minutensteak vom
Schwein mariniert 1 kg

Mariniertes Schweinefleisch
fiir Schaschlik 1 kg

Marinierte Schalrippen

1kg -, vom Schwein 1 kg

" Frische Forelle 1 kg,

Hahnchenschenkel ohne Knochen
mit Haut mariniert 1 kg, Herkunft,

Tkg KI.: laut Auszeichnung

Auszeichnung

Putenunterkeule 1 kg,
Herkunft, KI.: laut Ausz.

37633901_002625

*Die angegebenen Preise gelten pro 100 g und ausschlieBlich am Bedientresen — nicht im SB-Markt.

% Schnell = Komfortabel. iy

FizIRQUPCTS

Fanggebiet. laut Auszeichnung

Hahnchen-Kleinfleisch ohne
Fliigel 1 kg, Herkunft, K1.: laut

SCANNEN - FILIALE FINDEN!

Westercelle, Celle, GroB Hehlen, Winsen/
Aller, Klein Hehlen, Bergen, Wienhausen,
Miiden/Aller, Burgdorf und Hannover/List

Fleischerei Bernd Zimmermann GmbH | www.fleischerei-zimmermann.de

)) Am Bahndamm 54 30453 Hannover - Ahlem

Ihr fairer Partner in
Hannover-Ahlem

Das Beste am
Wochenende!
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och

Angebote giiltig: Montag 25.05. - Samstag 30.05.2026*

Hannover

Vahrenheider Markt 6

29. & 30.05.2026

Frischer Rotbarsch ohne Kopf 1 kg,
Fanggebiet.: laut Auszeichnung

Frischer Lachs 1 kg,
Fanggebiet.: laut Auszeichnung

Frische Dorade 1 kg,
Fanggebiet. laut Auszeichnung

Hahnchenschenkel ohne Knochen
mit Haut 1 kg, Herkunft, K1.: laut
Auszeichnung

Putenoberkeule ohne Haut und Knochen
1 kg, Herkunft, K.: laut Auszeichnung




