Fruhlingsgefuhle

> [MTERVIEW Der Erkrather Sozialpsychologe Christian Mérsch iiber die Wirkung des Frithjahrs auf den
Menschen und wie man trotz wenig frublingshaften Wetters die Osterfeiertage geniefen kann.
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ERKRATH Wenn die Scnne scheint
und die Temperatren steigen,
kommen TurtehZubchen in Fahrt.
Bei Mensch und Tier nennt man
das Frithli . Aber mnicht
nur bei Liebenden soil der Frithling
sich positiv auswirken, er soll auch
die Laune heben und zu mehr
Schwung verhelfen. Wir sprachen
mit dem Erkrather Sozialpsycholo-
gen und Leiter der Stressmanage-
ment-School,
was dran istan den besonderen Ge-
fishien im Frithjahr.

Herr Morsch, gibt es veirklich Frith-
lingsgefiihile - oder sind sie nur ¢in
Mytios?

Barsck Aus biologischer Sicht liegt
zumindest in unserer zivilisierten
Welt, die den Hormonhaushalt in
Teilen fiber Medikamente steuert
und den Menschen auch im Winter
durchbeleuchiete Raume und Stra-
Renmit Lichtversorgt, der Verdacht
nahe, dass das Thema Frithlingsge-
fiilhle ein Mythos ist. Dennoch:
Auchder MenschisteinTeil derNa-
tur. Tiere und Pfianzen sind im
Frithjahr aktiver alszuanderen Jah-
reszeiten. Viele Menschen sind im
Friihling in Aufbruchsstimmung,
hegen den Wunsch, sich oder etwas
zu verandern, Ballast abzuwerfen.

Woher kompt dic Euphorie, das Ver-

liebtsein im Frithjaln?

Marsch  Frithjahrseuphorie  kann
man nicht bei allen Menschen be-
obachten. Wer hat nicht schon ein-
mal den Begrifi der Frithjahrsmii-
digkeit gehort? Menschen mit
Frithjahrsmildigkeit fithlen sichwie
bei einem Jetlag. Dieses Phanormen
wird durch die Umstellung auf
Sommerzeit verstarkt. Die meisten
aber freuen sich auf den Frishling.
Wer noch auf Parinersuche ist, hat
i Frithling wieder vermehirt die
Chance, den Menschen zu finden,
der zut ihm passt. s kommt hinzy,
dass Menschen im Frithling mehr
Haut zeigen und dadurch attrakii-
ver wirken. Viele Menschen lieben
die Gartenarbeit und empfinden
sie als bereichernd und entspan-
nend. Die Sonne beginnt zu wir-
men, was wiz als wohltuend emp-
finden. Frithlingsgefiihle sind da-
Tum efwas, das man tatsachlich im
Frithling beobachten kann.

Christian  Mborsch,

Konnen Sie die biologischen Vorgin-
ge, die dafir verantwortlich sind, a-
kidren?

Mdrsch Es gibt Wissenschaftler, die
der Meinung sind, dass im Frithling
durch die langer werdenden Tage
das Schiafhormon Melatonin un-
terdriickt wird, Gleichzeitig wird
das Gliickshormon Serotonin ver-
mehrt ausgeschiittet; gleiches gilt
fiir Sexuathormone. Die Chrono-
biologen sehen die Ursache in der
Evolution: In den menschlichen
Genen sind nach threr Ansicht noch
heute Erinnerungen an den Winter
mit wenig Nahrung gespeichert:
Das Uberleben bing von einem re-
duzierten Stoffwechsel ab, in dem
der XKorper guasi in ein Energie-
sparprogramm versetzt wurde. Iy

-Frishling erfolgte die Umschaltung

auf Aktivitat: Nabrungssuche und
Fortpflanzung standen dabei im
Fokus, Dieanderen halten dagegen,
dassviele Frauen durch die Einnah-
me der Pille bereits einen gesteuer-
ten Hormonhaushalt haben. Sie
stimmen aber zu, dass der Korper
weniger  Schlafhormone  produ-
ziert, wenn esheller wird und Wohbl-
befinden und Akuivithtsgrad stei-
gen. Frihlingsgefithie sind jedach
auch psychologisch bedingt. Wir
sind in der Lage, uns an besonders
schone Friihlingsmomente aus der
Vergangenheit zu erinnern.

Wirken sich auch die Frithlingsdiifte

auf die Stimnting des Menschen aus?
Mdrsch Der Winter hat nur wenige
Duftreize zu bieten. Wenn es taut

In der Frishlingssonne, wenn die Menschan me}v Haut zeigen, smd sie fiir die patenzaeﬂeﬁ Parmer aﬁmkhvar
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und wir meinen, den ersten Hauch
von Frithling zu riechen, ist das
nichts anderes als vermoderies
Gras und Moos. Wir finden das gut,
weil wir mit diesem feuchten, erdi-
gen Geruch die Aufbruchsstim-
mung in der Natur wahrmehmen.
Wenn es dann warmer wird, dufien
auch geschiossene Knospen und
die blattlose Aste. Wenn dann Gra-
ser, Narzissen und Veilchen dazu
kommen, duftet es noch intensiver.
Negative Stimmungen kdnnen sich
jedoch bei manchen Allergikern
einstellen. Doch allergische Reak-
tionen sind in vielen Fallen eine
Kopisache. Es gibt Teilnehmer in
meinen Entspanpungskursen, die
miften im Winter wabrend einer
Fantasiereise auf einer Frithlings-
wiese beginnen zu niesen.

Kanp man Frithlingsgefiinle iiber Re-
gentage hirnweg retten oder sogar bis
in den Winter hinein konservieren?
838rsch I Prinzip ja. Das hangt von
unserer Einstellung ab. Auch Re-
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gentage bieten eine Fiille von Mog-
lichkeiten, die einen Tag berejchern
und Gliicksgefiihle ausiosen kon-
nen. Zudem wissen wir die Sonne
wieder mehr zu schatzen, wenn es
zwischenduirch mal regnet. Immer
nur Sonne wire auch fiir uns auf
Dauer langweilig. Eine Fantasierei-
se im Winter, in der man sich vor-
stellt, auf einer Frithlingswiese zu
Hegen oder auf einer somnenbe-
schienenen Bank ein Eis zu schie-
cken, sind fiar das Gehirn genauso
real wie das tatsichliche Eriebnis.
Aufkorperlicher Ebene werden En-
dorphine ausgeschiittet, und man
fuhltsich einfach wohl.

In diesen Tagen soll das Wetter nun
gar nicht frithlingshaft sein. Haben
Sie ein paar Tipps filr wetterabhdngi-
ge Menschen?

B6rsch Regentage und kithle Tempe-
raturen geben uns die Chance, bei
aller Friihlingsaktivitat auch mal
Ruhephasen einzulegen: ein Buch
lesen, einen Besuch in der Sauna
genieBen, Autogenes Training ma-
chen oder den Regentropfen zuho-
ren, wahrend wir selber im warmen
Bett liegen. Allein das Nachoben-
zighen dex Mundwinkel sorgt dafiis,
dass Gliickshormone ausgeschiit-
tet werden. Vielleicht brauchen wir
nicht vor Ostern unbedingt noch
alle Fenster zu putzen, wenn Regen
angesagtist. Ist das nicht ein Grund
mehy, fiir das angekiindigte Regen-
wetter dankbarzu sein?

Isabel Klaas siellte die Fragen



