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EDITORIAL

HERZLICH WILLKOMMEN!

Liebe Leserin, lieber Leser,

der Friihling ist da und ldsst nicht nur die Natur erbliihen - sondern auch die leise Hoffnung
in uns keimen, dass nach den Einschrankungen und Herausforderungen der vergangenen
Monate bald ein wenig mehr Normalitdt in unseren Alltag zuriickkehrt.

Krisen wie die Corona-Pandemie kénnen nicht nur in unseren Biografien, sondern auch
in unserer Psyche ihre Spuren hinterlassen. Wie der Einzelne mit einer derartigen Aus-
nahmesituation umgeht, ist hdchst individuell. Wahrend einige Menschen sich ihr hilflos
ausgeliefert fiihlen, scheinen andere mental gestarkt daraus hervorzugehen. Doch woran
liegt das? ,Resilienz”, sagen Experten und sprechen dabei von unserer ,jinneren Wider-
standskraft®. Was es damit auf sich hat, erfahren Sie auf den folgenden Seiten.

Wahrend der intensiven Phasen des ,Social Distancing® haben wir unseren Lebensmittel-
punkt noch mehr ins Private verlagert. Dies hat uns gezeigt, wie wichtig es ist, sich in den
eigenen vier Wanden wohlzufiihlen und neue Kraft tanken zu kénnen. Wie Sie Ihr Zuhause
noch gemdtlicher gestalten konnen, erfahren Sie auf den Seiten 6 und 7. Dort warten die

Wohntrends ,,Hygge“ und ,,Cocooning® darauf, ausprobiert zu werden.

Selbstverstandlich méchten wir uns gerade im Friihling nicht nur in der Wohnung ver-
kriechen. Wer einen Balkon oder Garten sein Eigen nennt, findet in dieser Ausgabe daher
Tipps und Tricks fiir die clevere Gestaltung der griinen Oase. Oder gehoren Sie eher zu
den Menschen, die Aufgaben immer wieder vor sich herschieben und auf den letzten
Driicker erledigen? ,Prokrastination® heil3t dieses Phdnomen in der Fachwelt. Lesen Sie
auf Seite 10, in welchen Fallen dahinter eine Stérung stecken kann und wo Betroffene
Hilfe finden.

Was Sie in dieser Ausgabe der Alpha-Pause sonst noch erwartet: ein Grul3 der Selbsthilfe-
gruppe Miinsterland, frihlingsfrische Rezepte und Buchtipps - sowie Wissenswertes
tiber Dinosaurier, den Sauerstoffgehalt unserer Atemluft und die Entwicklungsgeschichte
unserer Erde. Wie das miteinander zusammenhangt? Die Antwort finden Sie auf den
Seiten 14 und 15.
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