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Für Andy, Evie, Rose, Minnie und all die Leute, 
die mir Mut zugesprochen haben und überzeugt waren, 

dass ich es schaffe.
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Einleitung

Sobald die Tage gegen Spätsommer kürzer werden, 
beobachte ich die Bäume mit gebannter Aufmerk-

samkeit. Und schon beim ersten Anzeichen, dass das 
Laub sich verfärbt, fange ich innerlich an zu murren. 
Sind die ersten Äste dann kahl, überkommt mich 
der überwältigende Drang, mich in kuschelige Klei-
dung zu hüllen und mich einzuigeln. Während der 
trostlosen, nicht enden wollenden grauen Tage mit-
ten im Winter blicke ich regelmäßig verächtlich gen 
Himmel und halte ungeduldig Ausschau nach ers-
ten Anzeichen von Knospen und Trieben im Garten, 
bis nach langem Warten endlich die ersten Schnee-
glöckchen sprießen. Der Winter und ich, wir haben 
ein angespanntes Verhältnis, trotz der willkomme-
nen Unterbrechung durch die Weihnachtsfeierlich-
keiten mit ihrem festlichen Glanz. Wenn ich Glück 
habe, fühle ich mich nur etwas matt und müde, aber 
an den besonders trüben Tagen bin ich noch dazu 
oft niedergeschlagen. Sobald der Sommer sich dem 

Ende zuneigt, wünsche ich mir jedes Mal, ich wäre 
ein Bär und könnte mir eine dicke Schicht Winter-
speck anfuttern, mir ein tiefes, kuscheliges Loch gra-
ben und mich darin verkriechen, um ein ausgedehn-
tes Nickerchen zu halten, bis die Sonne mich im 
Frühjahr wieder ans Tageslicht lockt. So aber bleibt 
mir nichts anderes übrig, als mir gesellschaftstaugli-
chere Wege zu überlegen, wie ich die kalten Monate 
überstehe.

Serotonin. Dieser Botenstoff ist verantwortlich 
für das Übertragen von Signalen ans Gehirn. Im All-
tag führt er zwar ein Schattendasein, er wirkt sich 
aber entscheidend auf unsere Stimmung, unseren 
Energiehaushalt und unser Schlaf- und Essbedürfnis 
aus. Serotonin beeinflusst unmittelbar unsere Ge-
mütslage, und wenn es freigesetzt wird, verspüren 
wir neuen Antrieb, die Laune steigt. Darüber hinaus 
beeinflusst der Neurotransmitter unser Immunsys-
tem. Sinkt der Serotoninspiegel ab, fühlen wir uns 
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antriebslos, lustlos und manchmal sogar bedrückt. 
Gleichzeitig sind unsere Abwehrkräfte geschwächt.

Wenn es im Jahreslauf auf den Herbst zugeht, 
verliert das Sonnenlicht an Kraft, ebenso gibt es we-
niger Sonnenstunden. Doch Tageslicht wirkt sich 
nachweislich auf den Serotoninhaushalt aus. Je in-
tensiver es ist, desto besser. In den Wintermonaten 
verbringen wir gewöhnlich viel mehr Zeit drinnen, 
deshalb neigen wir zu depressiven Verstimmun-
gen. Um dem entgegenzuwirken, sollte man so viel 
Licht – und damit Serotonin – wie möglich tanken, 
am besten auf ausgedehnten Spaziergängen.

Sobald der Sommer sich verabschiedet, verwan-
delt sich die Landschaft nach dem vorübergehen-
den farbigen Aufflammen des Herbstlaubes in eine 
traurige Szenerie. Dann herrscht vor den Fenstern 

ein graues Einerlei, Brauntöne verdrängen das fri-
sche Grün, das satte Gelb und die knalligen Rot- 
und Blautöne. Einiges deutet darauf hin, dass sich 
die Farben Rot und Gelb stimmungsaufhellend auf 
unsere Neurotransmitter auswirken, daher verwun-
dert es kaum, wenn manche Menschen im Winter 
weniger Lebensfreude empfinden.

Schätzungen zufolge wird im nördlichen Eu-
ropa etwa ein Drittel aller Erwachsenen durch das 
schwindende Tageslicht und die fehlenden Farben in 
der Winterzeit negativ beeinflusst. Die eher harm-
lose Variante sind Stimmungstrübungen und wenig 
Energie, doch bei etwa acht Prozent der Menschen 
kann der Winter eine vorübergehende Depression 
auslösen, eine sogenannte saisonal-affektive Stö-
rung.
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Zum Glück gibt es Möglichkeiten, gegen den 
Winterblues anzukämpfen. Spezielle Lichttherapie- 
Lampen, deren Spektrum dem der Sonne ähnelt, 
wirken sich positiv auf die Stimmung aus, aber auch 
Standardbehandlungen gegen Depressionen sorgen 
für Abhilfe. Ich habe allerdings in den vergangenen 
Jahren immer wieder festgestellt, dass auch Hand-
arbeiten und kreatives Schaffen mir in diesen Zeiten 
neuen Auftrieb geben.

Deshalb startete ich im Jahr 2008 ein Kreativi-
täts-Tagebuch im Internet und stellte erstaunt fest, 
dass ich nicht mehr so reizbar wie ein Bär  während 
der Winterruhe war, wenn ich etwas mit meinen 
 eigenen Händen schuf oder backte. Ein bis zwei Jahre 
später fing ich an zu häkeln und traf mich fortan 
einmal wöchentlich mit Freundinnen zu Handarbei-

ten und Kuchen, etwas, das ich an langen Winter-
abenden nach wie vor als unheimlich tröstlich emp-
finde. Ich ertappte mich dabei, wie ich an besonders 
trüben Tagen zu meinem Häkelzeug griff und die 
immer gleichen Bewegungen mein ganzes Denken 
in Anspruch nahmen und zugleich meine Stimmung 
hoben. Wenn ich aus Wollschlaufen Maschen ar-
beitete, aus denen dann hübsche, weiche Decken 
und Schals entstanden, war ich glücklich. Wenn ich 
 einen Kuchen backte, löste das ein Hochgefühl in 
mir aus, das die Müdigkeit bekämpfte, die mich an 
besonders düsteren Tagen regelmäßig überkam. 

Meine eher zufällig gemachte Entdeckung, dass 
kreatives Arbeiten sich positiv auf die Gemütslage 
auswirkt, lässt sich auch wissenschaftlich untermau-
ern. Tatsächlich sollen Handarbeiten eine entspan-
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nende, fast meditative Wirkung auf den mensch-
lichen Organismus haben, vergleichbar mit Yoga. 
Es konnte nachgewiesen werden, dass Medita-
tion den Dopaminspiegel ansteigen lässt, ein wei-
terer Neurotransmitter, der mit der Stimmungs-
lage in Zusammenhang gebracht wird. Stricken 
führt deshalb zu gesteigertem Wohlbefinden, ein 
Effekt, der noch verstärkt wird, wenn es in einer 
Gruppe geschieht. Zaubert man sich also rasch ein 
paar Strickhandschuhe, sieht die Welt gleich rosiger 
aus.

Sich einen knallbunten Einteiler in Regenbogen-
farben zu häkeln, da reinzuschlüpfen und sich wäh-
rend der Wintermonate im Spiegel anzustarren, 
wäre vielleicht etwas übertrieben, aber allein schon 
der Besuch eines Wollladens mit seinen hübsch nach 
Farben sortierten Knäueln kommt einer bunt blü-
henden Wiese recht nahe. Merino statt Mohnblume, 
Alpaka statt Astern. Bunte Wolle, Stoffe, Farben 
und all das, was im kreativen Schaffensprozess Ver-
wendung findet, können im Winter durchaus für die 

gleiche Freude sorgen wie ein sonnendurchfluteter 
sommerlicher Garten, der in voller Blüte steht.

Im Winter kreativ zu werden, ist ein guter Ersatz 
für die Gute-Laune-Hormone, die in der dunklen 
Jahreszeit nur unzureichend vorhanden sind. Kom-
biniert man dies mit der Lust am Backen, der Begeis-
terung, die ein in knapp fünf Minuten zubereitetes 
Schokoladenfondant auslösen kann, der kuscheligen 
Weichheit eines selbst gestrickten Schals und der tie-
fen Zufriedenheit, die ein Treffen mit Freunden aus-
löst, mit denen man all diese tollen  Sachen machen 
kann, so hat man das beste Mittel gegen den Win-
terblues gefunden.

Betrachten Sie mein Buch deshalb als kreativen 
Survival-Guide für die Wintermonate, voll mit über-
raschenden Ideen, mit denen sich die trüben Tage 
füllen lassen, vom Pulswärmer bis hin zu traum-
haft köstlichem Gebäck. Also nichts wie ran an die 
 Häkelnadeln, schnappen Sie sich Wolle und Kakao-
pulver. Und dann trotzen wir gemeinsam der kalten 
Jahreszeit …
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Geschenke von 
Mutter Natur

Im Herbst und Winter ist der Drang, drinnen zu 
bleiben, bei mir übermäßig stark ausgeprägt. In-

stinktiv will ich mir ein Feuer anschüren, mich in 
 Decken hüllen und mich mit Kohlenhydraten voll-
stopfen, bis das Thermometer wieder zu steigen be-
ginnt. Ein bisschen wie ein Igel, nur mit einer Vor-
liebe für Patchworkarbeiten. So verlockend das alles 
klingen mag, ist mir doch bewusst, dass es sich posi-
tiv aufs Gemüt auswirkt, wenn man sich wenigstens 
einmal am Tag an die frische Luft wagt. Außerdem 
finden sich da draußen allerhand Dinge, mit denen 
sich das winterliche Nest verschönern lässt. 

Es spielt keine Rolle, wie dunkel es an einem 
tristen Herbst- oder Wintertag ist. Wer auf einem 
Spaziergang Tageslicht tankt, lässt automatisch den 
Sero toninspiegel im Gehirn ansteigen. Dies hilft, 

gegen Stimmungstiefs anzukämpfen. Ganz ähnlich 
senkt ein strammer Marsch durch den Park den 
Cortisolspiegel, jenes Hormon, das für Stress ver-
antwortlich ist, während gleichzeitig Serotonin aus-
geschüttet wird. Schon allein das Grün um einen 
herum wirkt sich positiv auf die stimmungssteigern-
den Neurotransmitter aus. Packt man außerdem 
zur Stärkung noch die selbst gebackenen Blondies 
ein und macht sich bei der Heimkehr an ein neues 
Handarbeitsprojekt, wird so ein Spaziergang schnell 
zu einer therapeutischen Maßnahme – und schon 
schlägt der Zeiger ein kleines Stück weiter in Rich-
tung Lebensfreude aus.

Getrocknete Blütenstände und Samendolden aus 
Hecken, heruntergefallene Zapfen, leere Schnecken-
häuser und Federn, die man am Wegesrand aufsam-

z kkää pfpf GG zz äähh lili hh
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Der nächste Winter kommt bestimmt – machen wir es uns gemütlich!
 
So vertreibt man den Winterblues und macht sich die frostigen Tage des Jahres zum Freund
– indem man sich mit Emma Mitchells inspirierendem Buch einkuschelt. Es verführt zu vielen
schönen Projekten, die genau zur winterlichen Jahreszeit passen und sie dadurch noch schöner
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verwöhnt, sich selbst eine Halskette fertigt, einen Kranz windet, Vogelfutter oder gemusterte
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man Farbe und Wärme ins Leben und macht den Winter zu einem hyggeligen Vergnügen.
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