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sommer, sonne, gute Laune!

Und diese ganz besondere Stimmung, die der Juni mitsichbringt.

Freust du dich genauso auf den
Sommer wie ich? Es wurde jetzt
wirklich Zeit! Endlich mehr Licht,
mehr Sonne, irgendwie einfach mehr
Zeit am Tag, mehr Zeit flur die
wichtigen Dinge im Leben. Freizeit,
Feierabend und zeit drauBen
verbringen.

Und genau dieses Lebensgefuhl
zeigt sich vor allem rund um die
Sommersonnenwende. Im Norden
Europas Mittsommer, Midsommar,
Juhannus oder Sankthans genannt.

Freust du dich genauso auf den
Sommer wie ich? Es wurde jetzt
wirklich Zeit! Endlich mehr Licht,
mehr Sonne, irgendwie einfach mehr
Zeit am Tag, mehr Zeit fir die
wichtigen Dinge im Leben. Freizeit,
Feierabend und zeit drauBen
verbringen.

Und genau dieses Lebensgefihl
zeigt sich vor allem rund um die
Sommersonnenwende. Im Norden
Europas Mittsommer, Midsommar,
Juhannus oder Sankthans genannt.

Zeit also, jetzt im Juni all das
nochmal geballt anzugehen. Mit
Fakten rund um Mittsommer,
Finnischen Mythe und Marchen,
leckeren Rezepten fiur das perfekte
Sommerfest und ein  bisschen
Psychologiewissen.

GenieB deinen Sommer, die Zeit um
die Sommersonnenwende und den
Sommerurlaub,
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LIFESTYLE

Astronomisch,
wissenschattlich
und Kulturell

Die Sommersonnenwende gehort zu
diesen Momenten im Jahr, die man
zwar kennt, aber selten wirklich
bewusst wahrnimmt. Irgendwann
Ende Juni bleibt es plétzlich ewig hell,
die Abende ziehen sich gefiihlt endlos
und selbst spiat am Abend hidngt noch
Licht am Himmel.

Astronomisch markiert die
Sommersonnenwende den langsten
Tag des Jahres auf der Nordhalbkugel.
Und kulturell? Da wird’s richtig
interessant:  Von skandinavischen
Mittsommerfesten bis zu Feuern an
Stranden und alten Ritualen feiern
Menschen auf der ganzen Welt seit
Jahrhunderten genau diesen Zeitpunkt
zwischen Fruhling und Hochsommer. 1
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Was passiert bei der
Sommersonnenwende
eigentlich?

Kurz gesagt: Die Erde steht schief.
Genauer gesagt ist ihre Achse um etwa
23,5 Grad geneigt. Genau diese
Neigung sorgt dafir, dass wir
Uberhaupt Jahreszeiten haben. 2

Zur Sommersonnenwende st die
Nordhalbkugel der Sonne maximal
zugeneigt. Dadurch steht die Sonne
besonders hoch am Himmel und bleibt
langer sichtbar als an jedem anderen
Tag des Jahres.

Fir uns bedeutet das vor allem: sehr
lange Tage, spate Sonnenuntergdnge
und diese typischen Sommerabende,
bei denen man plotzlich feststellt, dass
es schon halb elf ist.

Warum ist der Tag dann
so lang?

Je hoher die Sonne lber dem Horizont
steht, desto langer bleibt sie sichtbar.
Rund um die Sommersonnenwende
geht sie deshalb besonders frih auf
und besonders spat unter.

Wie stark dieser Effekt ausfallt, hangt
davon ab, wo man sich befindet. In
Norddeutschland bleiben die Nachte
deutlich heller als im Suden. Noch
extremer wird es Richtung Polarkreis:
Dort geht die Sonne teilweise gar nicht
mehr richtig unter.

Dieses Phanomen nennt man
Mitternachtssonne und ja, das wirkt
ungefahr so surreal, wie es klingt.

Wann ist die
sommersonnenwende 20262

Die Sommersonnenwende fallt 2026
auf den 21. Juni. Der genaue Zeitpunkt
verschiebt sich von Jahr zu Jahr leicht,
weil die Umlaufzeit der Erde um die
Sonne nicht exakt unserem Kalender
entspricht.

Meist liegt die Sommersonnenwende
zwischen dem 20. und 21. Juni.

Das Wunder der Sommersonnenwende: Wie der lingste Tag entsteht

Die Sommersonnenwende ist das Ergebnis der 23,5 Grad geneigten Erdachse wahrend ihres jahrlichen Orbits. Dieser Abschnitt erklart, warum die
Nordhalbkugel zu diesem Zeitpunkt das Maximum an Sennenlicht erhdlt und damit den astronomischen Sommer einldutet.

Die astronomische Mechanik:
Warum die Erde "schief” steht

Die 23,5° Neigung der Erdachse

Diese Neigung ist die
alleinige Ursache dafiir,
dass wir iberhaupt

> verschiedene
Jahreszeiten erleben.

Der jahrliche Sonnen-Orbit

Die Erde wandert auf einer elliptischen
Bahn, wobei sich der Winkel zur Sonne
stetig andert.

Maximale Zuneigung zur Sonne
e

Zur Sommersonnenwende ist qie
Nerdhalbkugel der Sonne so direkt
zugewandt wie nie zuvor.

Co®» W

Merkmal

Details
Datum 2026 | 21 Juni

Hauptereignis | Astronomischer Sommeranfang
Zeit Meist zwischen dem 20. und 21. Juni

Die sichtbaren Folgen:
Der léingste Tag des Jahres

Der hiichste Sonnenstand

= -_IJ = I.H\" -

3 Die Sonne erreicht ihren Zenit und
k bleibt Ianger Uber dem Horizont sichtbar.

Das Phanomen der
Mitternachtssonne

Am Polarkreis geht die Sonne an diesem
Tag teilweise (berhaupt nicht unter.

Nord vs. Siid

Wahrend im Norden der Sommer
beginnt, erlebt die Siidhalbkugel
ihren kiirzesten Wintertag.

A NotebookLM
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Der astronomische
Sommeranfang

Die Sommersonnenwende markiert den
offiziellen astronomischen Beginn des
Sommers auf der Nordhalbkugel. Auf
der Sudhalbkugel passiert gleichzeitig
das Gegenteil: Dort beginnt der Winter
und der klrzeste Tag des Jahres.

Meteorologisch startet der Sommer
Ubrigens schon am 1. Juni. Astronomie
und Wetterdienste diskutieren das
Thema also seit Jahren auf ihre ganz
eigene Art aus.

Warum feiern Menschen die
Sommersonnenwende seit
Jahrhunderten?

Lange helle Tage waren fiir Menschen
schon immer etwas Besonderes. Bevor
kunstliches Licht selbstverstandlich
wurde, machte es einen riesigen
Unterschied, wie lange ein Tag dauerte.
Die Sommersonnenwende wurde
deshalb in vielen  Kulturen mit
Fruchtbarkeit, Ernte, Gemeinschaft
oder einfach mit dem Hohepunkt des
Sommers verbunden. Und ehrlich
gesagt: Lagerfeuer, Essen drauBen und
helle Nachte funktionieren bis heute
ziemlich gut als Anlass zum Feiern.

Mittsommer in
Skandinavien

Besonders bekannt sind die
Mittsommerfeste in Schweden,
Norwegen und Finnland.

In Schweden gehért ,Midsommar”
praktisch fest zum Sommer dazu.
Menschen schmiicken Maibaume,
tanzen, essen gemeinsam im Freien
und nutzen jede Minute Tageslicht aus.
Der Klassiker auf dem  Tisch:
eingelegter Hering, Kartoffeln und
Erdbeeren.

In Finnland heiBt das Fest ,Juhannus”.
Dort verbringt man die Zeit traditionell
an Seen oder in Sommerhdusern — oft
inklusive  Sauna, Lagerfeuer und
ziemlich wenig Schlaf, weil es nachts
kaum dunkel wird.

Johannisnacht, Feuer
und alte Brauche

Auch in anderen Teilen Europas gibt es
rund um die Sommersonnenwende alte
Traditionen.

In Spanien und Portugal wird vielerorts
die  Johannisnacht  gefeiert.  An
Stranden brennen Feuer, Menschen
springen Uber Wellen oder verbringen
die Nacht gemeinsam drauBen. Die
Brauche unterscheiden sich je nach
Region, aber die Idee dahinter ist oft
ahnlich: Sommerbeginn, Gemeinschaft
und ein bisschen Neuanfang.

Auf den Britischen Inseln wiederum
zieht es jedes Jahr viele Menschen
nach Stonehenge. Dort beobachten
Besucher den Sonnenaufgang zur
Sommersonnenwende zwischen den
jahrtausendealten Steinen, was ehrlich
gesagt auch ohne spirituelle
Uberhdhung ziemlich beeindruckend
aussieht.

Wissenschattlich interessant,
ganz ohne trocken zu werden

Fur Astronomen ist die
Sommersonnenwende ein  wichtiger
Orientierungspunkt im Jahreslauf der
Erde. Sie hilft dabei, Bewegungen
unseres Planeten und Verdnderungen
der Tageslangen genau zu beobachten.

AuBerdem zeigt die
Sommersonnenwende ziemlich
anschaulich, wie stark die Neigung der
Erdachse unseren Alltag beeinflusst.
Ohne sie gabe es keine Jahreszeiten,
keine langen Sommerabende und
vermutlich deutlich weniger
Diskussionen daruber, ob man ,noch
kurz drauBen sitzen” sollte.

Was ist der Unterschied
Zwischen Sommersonnen-
wende und Mittsommer?

Die Begriffe werden oft gleich
verwendet, meinen aber nicht exakt
dasselbe.

Die Sommersonnenwende bezeichnet
das astronomische Ereignis, also den
Zeitpunkt, an dem die Sonne ihren
héchsten Stand erreicht.

Mittsommer dagegen ist das kulturelle
Fest rund um diesen Tag. Besonders in
Skandinavien haben sich daraus uber
Jahrhunderte eigene Traditionen
entwickelt.
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M:tCsommerin
NorcicHuropa

Wenn in Skandinavien Mittsommer
gefeiert wird, passiert etwas
Seltsames: Menschen schlafen
weniger, bleiben ldnger drauBen und
verlieren irgendwann komplett das
Gefiihl dafiir, wie spat es eigentlich
ist.

Zwischen Mitternachtssonne,
Blumenkranzen und Lagerfeuern steckt
hinter Mittsommer namlich weit mehr
als nur ein hibsches Sommerfest. Hier
kommen 20 Fakten, die selbst viele
Skandinavien-Fans nicht kennen.

1. In Nordnorwegen kann die
Sonne his zu 76 Tage lang nicht
untergehen o

In Orten wie Hammerfest oder Tromso
bleibt es im Sommer rund um die Uhr
hell.

2. Die Mitternachtssonne kann
den Schiafrhythmus komplett
durcheinanderbringen o

Viele Menschen schlafen im
skandinavischen Sommer tatsachlich
schlechter, einfach weil es nie richtig
dunkel wird.

3. In Schweden werden rund um
Mittsommer Millionen Heringe
gegessen o

Traditionell gehoren eingelegter Hering,
Kartoffeln und Sauerrahm fest auf den
Tisch.

4. Der Alkoholverkauf steigt rund
um Mittsommer in Schweden
exireman o

Mittsommer zahlt dort zu den
umsatzstarksten Wochenenden des
Jahres.

5. Die Maistange hat urspriinglich
nichts mit Mai zu tun o

Der Name stammt wahrscheinlich vom
alten Wort ,maja“, also ,mit Griin
schmiicken”.

6. In Finnland fahren viele Stadte
an Mittsommer fast komplett
herunter o

Besonders Helsinki wirkt an diesem
Wochenende teilweise wie leergefegt.

7. InIsland wird Mittsommer mit
Elfen und versteckten Wesen
verbunden o

Alte islandische Geschichten erzahlen,
dass Tiere und Naturwesen in dieser
Nacht besondere Krafte hatten.

8. Die Sommersonnenwende war
frilher ein wichtiger
Kalenderpunkt fiir Bauern o

Sie markierte den Ubergang zwischen
Aussaat und Erntezeit.

9. In Schweden gibt es einen
offiziellen Mittsommer-Song iiber
kleine Frosche o

Ja, wirklich. Beim Tanz um die
Maistange singen Erwachsene und
Kinder gemeinsam ,Sméa grodorna“.

10. Die Sonne bewegt sich zur
Sommersonnenwende sichtbar
langsamer o

Der Sonnenstand verandert sich rund
um diesen Zeitpunkt nur minimal -
daher der Begriff ,Sonnenwende”.
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11. Mittsommer war friiher eng
mit Fruchtbarkeitsritualen
verbunden o

Viele Brauche rund um Blumen, Feuer
und Natur hatten urspringlich
symbolische Bedeutungen.

12. In Finnland passieren an
Mittsommer besonders viele
Saunagange o

Das Land hat rund 3,3 Millionen
Saunen, bei nur etwa 5,5 Millionen
Einwohnern.

13. Einige skandinavische Hotels
haben Verdunklungsvorhange
wegen der Mitternachtssonne o

Sonst wiirden viele Gaste im Sommer
kaum schlafen.

14. In Teilen Lapplands wird es
wochenlang nicht richtig dunkel o

Selbst nachts bleibt der Himmel oft
hellblau oder orange.

15. Mittsommer gehort zu den
beliebtesten Hochzeitszeiten in
Skandinavien o

Vor allem wegen des Lichts und der
langen Nachte.

16. Lagerfeuer zu Mittsommer gab
es schon lange vor dem
Christentum o

Die Feuer sollten ursprunglich boése
Geister fernhalten und Gliick bringen.

17. Die Sommersonnenwende
findet nicht jedes Jahr exakt zur
gleichen Unrzeit statt o

Der genaue Zeitpunkt verschiebt sich
leicht wegen der Erdumlaufbahn.

18. In Schweden gilt Mittsommer
oft als emotionaler Start in den
Sommeruriaub o

Viele Unternehmen arbeiten rund um
das Fest nur eingeschrankt.

19. Forschungen zeigen:
Menschen verbringen bei langen
hellen Tagen deutlich mehr Zeit
drauBen o

Das wirkt sich oft positiv auf Stimmung
und Aktivitat aus.

20. Mittsommer ist einer der
wenigen Feiertage, an denen
Sonnenuntergange nebensachlich
werden o

Weil viele Menschen im Norden im
Sommer einfach gar keinen mehr
sehen.

OHO! Magazin |
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GLUCKSFORSCHUNG

Warum uns das so
glicklich macht

Irgendwann passiert es jedes Jahr
ganz automatisch: Die Tage werden
langer, die ersten warmen Abende
tauchen auf und plétzlich fangt man
an, vom Sommer zu reden, als wére er
ein konkreter Plan. Und die Vorfreude
auf den Sommer steigt!

Man denkt an lange Abende drauBen,
an Reisen, Grillabende, Seen, offene
Fenster und dieses spezielle Gefuhl,
dass das Leben zwischen Juni und
August irgendwie leichter wirkt. Und
genau darin steckt etwas Interessantes:
Nicht nur der Sommer selbst macht
viele Menschen glicklich, sondern
schon die Vorfreude darauf.

Besonders rund um Mittsommer zeigt
sich das ziemlich deutlich.

OHO! Magazin | 10



Warum Vorfreude uns
fatsachlich gliicklicher machen
kann

Vorfreude ist mehr als nur ein nettes
Geflhl. Psychologisch betrachtet
aktiviert sie im Gehirn  ahnliche
Belohnungssysteme wie das eigentliche
Erlebnis selbst. *©

Das bedeutet: Sich auf etwas Schones
zu freuen, kann die Stimmung bereits
vorher verbessern.

Deshalb flihlen sich die ersten warmen
Frihlingstage oft so gut an. Sie erinnern
uns daran, dass etwas bevorsteht:
mehr Licht, mehr Zeit drauBen, mehr
spontane Abende und allgemein ein
anderer Rhythmus als im Winter.

Kurz gesagt: Der Sommer kindigt sich
an und unser Gehirn reagiert ziemlich
positiv darauf.

Warum der Sommer fiir viele
Menschen emotional so
aufgeladen ist

Der Sommer hat etwas, das andere
Jahreszeiten oft nicht schaffen: Er
verbindet Erinnerungen, Freiheit und
bestimmte Routinen miteinander.

Viele Menschen verbinden den Sommer
automatisch mit:

e Urlaub

¢ langen Abenden

¢ Reisen

¢ Festivals

o Zeit am Wasser

e weniger Stress

e mehr Spontaneitat

Dazu kommt das Licht. Mehr Tageslicht
beeinflusst nachweislich unseren
Schlaf-Wach-Rhythmus und die
Produktion von Serotonin, also genau
die Prozesse, die sich auf Energie und
Stimmung auswirken. 1

Deshalb flihlen sich dunkle Wintertage
oft schwerer an als ein heller Abend
Ende Juni.

Mittsommer: Die Vorfreude auf
den ldngsten Tag des Jahres

In Skandinavien wird diese Vorfreude
fast zelebriert.

Mittsommer:

In Schweden ,Midsommar”, in Finnland
,<Juhannus”, gehort dort zu den
wichtigsten Festen des Jahres. Gefeiert
wird rund um die Sommersonnenwende
im Juni, also rund um den langsten Tag
des Jahres.

Und nach monatelangem  Winter
versteht man ziemlich schnell, warum.
Wenn es im Norden plotzlich bis spat in
die Nacht hell bleibt, verandert sich der
Alltag komplett. Menschen sitzen
langer drauBen, treffen Freunde, fahren
an Seen oder verbringen das
Wochenende im Sommerhaus.

Mittsommer ist deshalb weniger ein

einzelner Feiertag, eher ein kollektives
Aufatmen nach dem Winter.

OHO! Magazin | M



Warum uns konkrete Pldne
glilcklich machen

Ein weiterer Punkt: Vorfreude
funktioniert besonders gut, wenn sie
mit konkreten Planen verbunden ist.
Schon kleine Dinge reichen dafiir oft
aus:

e ein geplanter Kurztrip

¢ ein Konzert

¢ ein Grillabend

¢ Urlaubstage im Kalender

o das erste Friihstlick drauBen
¢ ein Wochenende am Meer

Unser Gehirn mag Dinge, auf die es sich
vorbereiten kann. Genau deshalb fiihlt
sich selbst ein geplanter Sommerabend
manchmal besser an als ein komplett
freier Sonntag ohne Idee.

Gemeinschaft macht einen
groBen Unterschied

Gerade Mittsommer zeigt auBerdem,
wie stark gemeinsame Rituale wirken
kénnen.

Zusammen essen, drauBen sitzen,
Musik horen oder gemeinsam feiern
klingt erstmal simpel, hat aber
tatsachlich Einfluss  darauf, wie
verbunden wir uns fiihlen.

Viele Traditionen rund um Mittsommer
funktionieren deshalb bis heute so gut,
weil sie genau das schaffen: Menschen
kommen zusammen, verbringen Zeit
miteinander und sind drauBen
unterwegs.

Ganz ohne groBe Inszenierung.

Warum sich der Sommer oft
langer anfiihit als der Winter

Interessanterweise erinnern sich viele
Menschen intensiver an
Sommermonate als an dunkle
Winterwochen.

Das liegt unter anderem daran, dass wir
im Sommer haufiger neue Eindriicke
sammeln:

e mehr Aktivitaten

e mehr Zeit drauBen

e mehr soziale Erlebnisse
¢ mehr Ortswechsel

Unser  Gehirn speichert  solche
Erlebnisse starker ab. Deshalb wirken
Sommer oft voller, selbst wenn sie
objektiv genauso lang sind wie jede
andere Jahreszeit.

Die Sache mit der ,.schonsten
Zeit des Jahres*

Natdrlich ist nicht jeder automatisch ein
Sommermensch. Trotzdem verbinden
viele Menschen mit dieser Jahreszeit
etwas Positives: mehr Freiheit, mehr
Moglichkeiten und  ein  bisschen
weniger Alltag.

Vielleicht macht uns die Vorfreude auf
den Sommer deshalb so glicklich, weil
sie genau dieses Geflhl transportiert:
Dass wieder mehr moglich wird.

Oder einfacher gesagt:

Manchmal reicht schon ein
heller Abend im Friihling,
damit sich alles ein kleines
bisschen leichter anfiihit.

OHO! Magazin
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POSITIVE PSYCHOLOGIE

PSYCHOLOGCIIE DE
MITTSOMMERS

Wenn die Sonne in ihrer vollen Kraft

ZWIscnen Tradl“““ steht und die Tage sich fast endlos
i dehnen, spiiren wir die Einladung der
und “euneglnn Natur, Altes loszulassen und Platz fiir

Neues zu schaffen. Diese Zeit des

Kennst du die Psychologie des Lichts und der Warme hat nicht nur
Mittsommers?  Mittsommer, der eine astrologische Bedeutung,
Hohepunkt des Jahres, ist weit mehr sondern 'auch eine tlefgre|fende
als nur das lingste Tageslicht. Er ist psychologische Wirkung - sie kann als
ein symbolischer Moment des Wendepunkt wirken, der uns zu einer
T ! Ubergangs, der in vielen Kulturen als Reflektion lber unser Leben anregt
s | Al ¢l Zeit des Neubeginns gefeiert wird. und uns  motiviert,  positive

Veranderungen zu ergreifen.



Wie oft haben wir schon das Geflihl
gehabt, dass uns der Sommer eine
zweite Chance gibt? Mittsommer kann
genau diese Chance flir dich bieten,
einen Moment der Pause. Einen
Augenblick, in dem wir uns von den
standigen Anforderungen des Alltags
befreien und uns mit dem Kreislauf der
Natur und unseren inneren
Bedirfnissen verbinden kénnen. Klingt
eher spirituell, oder? Lies weiter, denn
es wird (auch) wissenschaftlich.

Mittsommer als
psychologischer Wendepunkt:
Zwischen Refiexion und
Neubeginn

Der Mittsommer bietet uns eine
Einladung zur Reflexion. Eine Chance,
das bisherige Jahr zu betrachten und
zu prifen, wo wir stehen. Es ist eine
Zeit, in der wir nicht nur das
vergangene halbe Jahr bewerten
kdonnen, sondern uns auch mit den
Maoglichkeiten fiir den Rest des Jahres
auseinandersetzen. Dies macht den
Mittsommer zu einem psychologischen
Wendepunkt: eine Gelegenheit, das
eigene Leben neu auszurichten und
unsere Energie in neue Ziele und
Winsche zu investieren. Raus aus dem
Hamsterrad der ersten Jahreshélfte
und rein in den Weg, den DU fir dich
gehen willst.

Die positive Psychologie zeigt uns
zudem, wie wichtig es ist, in Momenten
des Ubergangs innezuhalten und sich
selbst zu reflektieren. Dankbarkeit, die
in der Mitte des Jahres besonders
wertvoll ist, hilft uns, den Blick auf das
zu richten, was gut war, und die
positiven Aspekte unseres Lebens zu
schatzen. Diese Reflexion steigert
unser Wohlbefinden, da sie uns nicht
nur fir die Gegenwart sensibilisiert,
sondern uns auch hilft, mit der Zukunft
in Einklang zu kommen.

Fir mich funktioniert das immer visuell.
Daher habe ich bereits Ende Mai eine
Art ,Rickblick-Vision-Board“ auf dem
IPad gezeichnet und mich mit jedem
vergangenen Monat einmal kurz
auseinandergesetzt. Und genau das
war der perfekte Weg, fir ein
Visionboard 2.0, also fiir den Rest des
Jahres 2025. Das funktioniert sowohl
digital, als auch analog — mit Leinwand,
Farbe, Stiften und Co. kannst du deine
Wiinsche, Ziele und Ideen aus dem
Kopf direkt ins reale Leben zaubern.
Das macht nicht nur frei, sondern auch
SpaB. Eine ideale Sommer-
Beschaftigung.

Kleiner Tipp: Lade dir doch ein paar
Freunde ein und mach daraus ein
kleines kreatives Sommerfest, bei dem
jeder sein Visionboard auf eine
Leinwand bringt. Gemeinsam ist eh
alles besser, oder?!

Die Magie des Lichts: Wie
Mittsommer das Wohibefinden
fordert

Aber kommen wir zurlck zu den
,harten Fakten” des Mittsommers. Licht
hat namlich nachweislich eine
tiefgreifende  Wirkung auf unsere
Psyche. m Besonders in den nordischen
Landern, wo der Mittsommer das
langste Tageslicht des Jahres mit sich
bringt, kdénnen wir die direkte
Verbindung zwischen Sonne und
psychischem Wohlbefinden erleben.
Wahrend der Sommersonnenwende
erleben wir den Hohepunkt des Lichts
und genau dieses Licht beeinflusst
unsere Gehirnchemie positiv, indem es
die Produktion von Serotonin und
Endorphinen fordert, die uns gliicklicher
und energetischer machen. Das kennst
du bestimmt selbst. Ein sonniger
Tagesstart zaubert direkt ein Lacheln
ins Gesicht und erleichtert uns den
Alltag enorm.

Positive Psychologie und die Forschung
zur Wirkung von Licht zeigen deutlich,

dass Menschen in lichtreichen
Umgebungen zu einer besseren
Stimmung und  einem  erhdhten
Energielevel tendieren. Der

Mittsommer, mit seinen langen, hellen
Tagen, bietet uns also nicht nur eine
auBere Feier des Lichts, sondern auch
die Chance, unser eigenes inneres Licht
wiederzuentdecken, eine Einladung, mit
neuem Elan und Hoffnung in die
Zukunft zu gehen. 12

Aber warum ist es dann eigentlich so,
dass Nordeuropa mit diesen eher
,schlechten” Lichtverhaltnissen Uber
das Jahr, immer unter den
Lglicklichsten Landern der Welt" zu
finden ist?

Tatsachlich hangt das unter anderem
mit den langeren Tagen und dem
intensiveren Licht in den nérdlichen
Breitengraden zusammen. Lander wie
Finnland, Norwegen, Schweden oder

auch Danemark schneiden immer
wieder besonders gut im World
Happiness Report ab, was auch
teilweise auf die hohen
Lichtverhaltnisse in den

Sommermonaten zurtickgefihrt wird. In
nordlichen Regionen sind die Menschen
es gewohnt, das Licht in vollen Zigen
zu genieBen, was den berlihmten
,Sommer-Kick”  auslost und die
Stimmung hebt. Wahrend der dunklen

Wintermonate sind die nordlichen
Lander jedoch auf Kunstlicht
angewiesen, was ihre

Anpassungsfahigkeit und Resilienz im
Umgang mit den jahreszeitlichen
Veranderungen starkt. =
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Im Gegensatz dazu neigen sudlichere
Lander, die das ganze Jahr Uber relativ
gleichmaBige Lichtverhaltnisse
genieBen, oft zu weniger ausgepragten

saisonalen Schwankungen im
psychischen Wohlbefinden. Der
standige Lichtfluss kann zwar

insgesamt positive Effekte auf die
Stimmung haben, aber ohne die starke
.Kontrastwirkung”, die das pl6tzliche
Licht des nérdlichen Sommers mit sich
bringt, fehlt manchmal der
psychologische Boost, den diese
Lander wahrend der langen
Sommertage erfahren.

Traditionen und Rituale als
Werkzeuge des Neubeginns

In vielen nordischen Landern ist
Mittsommer nicht nur ein Fest des
Lichts, sondern auch ein Fest der
Gemeinschaft und der Rituale. Ob in
Finnland, Schweden, Norwegen oder
Danemark — die Feierlichkeiten rund um
den  Mittsommer sind tief = mit
Traditionen verbunden, die uns helfen,
den Ubergang von der Dunkelheit ins
Licht bewusst zu gestalten. =

Finnland

Juhannus: Ein Fest
der Natur und der
Gemeinschaft

In Finnland zieht es die Menschen in die
Natur, besonders in die Sommerhutten
am See. Ein groBes Lagerfeuer steht im
Mittelpunkt und symbolisiert Reinigung
und Erneuerung. Ein beliebtes Ritual:
Das Pfliicken von sieben verschiedenen
Blumen, die unter das Kopfkissen
gelegt werden, soll den zukiinftigen
Partner im Traum offenbaren. Die
Sauna ist natlrlich auch ein weiterer
wichtiger Bestandteil und steht fur
kdrperliche und geistige Erneuerung.

Psychologische Aspekte:

Die finnischen Rituale zur Reinigung
und Erneuerung durch Feuer und Sauna
fordern nicht nur das korperliche
Wohlbefinden, sondern helfen auch,
emotionale Blockaden zu Iésen und
Resilienz zu starken.

Schweden

AR
A\l 4

In Schweden steht die Maistange im
Zentrum des Festes. Mit Blumen
geschmickt, wird sie zum Symbol fir
Leben und Fruchtbarkeit. Der Tanz um
die Maistange, das Singen von
Volksliedern und das Teilen von
traditionellen Speisen wie Hering und
Erdbeeren mit Sahne starken das
Gemeinschaftsgefihl.

Midsommar:
Der Tanz um die
Maistange *

Psychologische Aspekte:

Das Feiern in Gemeinschaft und das
Tanzen fordern die Ausschittung von
Endorphinen, was das Gefiihl von
Zugehorigkeit und Glick verstarkt.

Norwegen

A|
wy

In Norwegen ist Sankthans von
kleineren Lagerfeuern und langen
Wanderungen durch die Natur gepragt.
Der Fokus liegt auf der Besinnung und
der Verbundenheit mit der Natur, ohne
die lauten Feierlichkeiten anderer
Lander.

Sankthans: Ein
stilleres Fest

Psychologische Aspekte:

Achtsamkeit und das GenieBen der
Natur fordern die innere Ruhe und
helfen, Stress abzubauen, was das
emotionale Wohlbefinden starkt.

Danemark

AR
A\l 4

In Ddnemark wird das Bdse durch das
Verbrennen einer Hexenfigur
symbolisch vertrieben. Gesang und
Tanz am Lagerfeuer pragen den Abend,
der eine starke Gemeinschaftsbindung
schafft.

Sankt Hans Aften:
Mit Gesang und
Gemeinschaft

Psychologische Aspekte:

Das Ritual des Loslassens und das
Singen in der Gruppe fordern positive
Emotionen und starken das
Gemeinschaftsgefiihl, was das Leben
bereichert.
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Sonnwendfeuer:
Ein alter Brauch lebt
weiter

Auch in Deutschland gibt es zur
Sommersonnenwende Brauche,
besonders in landlichen Regionen.
Sonnwendfeuer symbolisieren Licht
und Warme und sind oft ein Ort der
Gemeinschaft und des Austauschs.

Psychologische Aspekte:

Das Beobachten und Umgeben von
Feuer hat eine beruhigende Wirkung
und  ermdglicht es uns, Altes
loszulassen und uns fir Neues zu
offnen.

Gemeinschaft und
Verbundenheit: Ein Schliissel
Zum Gliick

Gemeinschaft ist ein weiterer
entscheidender Faktor, der die Magie
des Mittsommers ausmacht — egal wo!
Die Feierlichkeiten finden fast immer in
Gesellschaft von Familie und Freunden
statt. Diese sozialen Bindungen starken
unser Zugehorigkeitsgefiihl und tragen
maBgeblich zu unserem psychischen
Wohlbefinden bei. Laut der
Glicksforschung sind starke soziale
Verbindungen einer der wichtigsten
Faktoren fir ein erflilltes Leben.

Der Mittsommer ladt uns ein, diese
Verbindungen zu vertiefen und das
Zusammensein mit anderen bewusst zu
genieBen. Sei es durch ein
gemeinsames Fest am Lagerfeuer oder
einen Spaziergang durch die Natur - die
Qualitat der Zeit, die wir mit anderen
verbringen, kann unser Glick erheblich
steigern.

Mittsommer als Moment der
Achtsamkeit

Die langen Tage und lauen Nachte des
Mittsommers bieten eine einzigartige
Gelegenheit, in Achtsamkeit zu Uben.
Achtsamkeit bedeutet, im Moment
prasent zu sein, das Hier und Jetzt
ohne Urteil zu erleben. Diese Praxis ist
besonders kraftvoll, wenn wir sie in der
Natur anwenden. Sei es beim
Spazierengehen, beim Sitzen am See
oder beim Betrachten des
Sonnenuntergangs. Die Natur,
besonders in dieser Zeit, l1adt uns ein,
die Schonheit des Augenblicks zu
schatzen und uns mit unserer inneren
Ruhe zu verbinden. 7

Indem wir uns bewusst auf den Moment
einlassen, konnen wir die heilende Kraft
des Mittsommers auf einer tieferen
Ebene erleben. Achtsamkeit hilft uns,
den Ubergang von der Dunkelheit ins
Licht nicht nur auBerlich, sondern auch
innerlich zu vollziehen. Sie fordert nicht
nur das allgemeine Wohlbefinden,
sondern auch unsere Fahigkeit, mit
Herausforderungen besser umzugehen
und uns von negativen Gedanken zu
befreien.

Die Macht des Neubeginns:

Wie du Mittsommer fiir deinen
personlichen Wandel nutzen
kannst

Die Magie von Mittsommer lasst sich in
den Alltag integrieren. Sie muss nicht
nur auf den Zeitraum der Feierlichkeiten
begrenzt sein. Du kannst diesen
Moment des Ubergangs nutzen, um
deine eigenen Rituale zu etablieren und
bewusst Ziele fur den Rest des Jahres
zu setzen. Die Reflexion Uber das
bisher Erreichte und die Planung fur
das Kommende gibt dir die Mdglichkeit,
dein Leben in eine positive Richtung zu
lenken.

Tipps fiir deinen personlichen
Neubeginn:

Rituale gestalten:

Beginne oder vertiefe ein Ritual, das dir
hilft, bewusst im Moment zu leben und
Veranderungen zu initiieren.  Ein
Abendspaziergang in der Natur, das
Schreiben eines Dankbarkeits-
tagebuchs oder ein gemeinsames
Lagerfeuer koénnen zu regelmaBigen
Quellen der Energie und Inspiration
werden.

Ziele setzen:

Nutze die Mittsommerzeit, um deine
Ziele fir die kommenden Monate zu
formulieren. Dies konnte auch eine Zeit
der Selbsterneuerung sein, in der du
neue Perspektiven entwickelst und
deine Winsche und Prioritditen neu
ausrichtest.

Zeit im Freien:

Verbringe bewusst mehr Zeit in der
Natur, um die heilende Wirkung des
Lichts und der grinen Umgebung zu
genieBen. Die frische Luft, die Weite
und das natdrliche Licht sind perfekte
Begleiter flir deinen personlichen
Neubeginn.

Die Psychologie des
Mittsommers

Mittsommer ist weit mehr als nur ein
Fest. Es ist eine Einladung zur
Transformation.

Der Ubergang vom Dunkeln ins Licht
erinnert uns daran, dass wir immer
wieder die Mdglichkeit haben, neu
anzufangen, uns selbst zu erneuern
und mit Freude und Hoffnung nach
vorne zu blicken.

Feiere das Licht, die Gemeinschaft und
die Rituale, die dich auf deinem Weg
begleiten, und nutze diese kraftvolle
Zeit, um Korper, Geist und Seele in
Einklang zu bringen.
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Rituale filr eine erholsame Mittsommernacht

Der Mittsommer, die ldngste und
hellste Zeit des Jahres, hat in vielen
Kulturen eine tiefe Bedeutung. Es ist
ein Zeitpunkt, der von Ubergingen,
Neubeginn und dem engen
Zusammenspiel mit der Natur gepragt
ist. In den nordischen Liandern wird
die Sommersonnenwende nicht nur
als Feier des Lichts und der
Gemeinschaft begangen, sondern
auch als Gelegenheit, Korper, Geist
und Seele zu reinigen und in Balance
zu bringen.

Die Sommersonnenwende markiert in
vielen spirituellen  Traditionen den
Hohepunkt des Jahreskreises. Ein
Moment, in dem die Natur in voller
Pracht steht und uns einladt, diese Fille
und Energie zu nutzen, um loszulassen,
uns zu erden und neue Kraft zu
schopfen. Rituale und Zeremonien rund
um die Sommersonnenwende konnen
dabei helfen, diese Energie
aufzunehmen und bewusst Momente
der Entspannung zu schaffen.
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Besonders in den nérdlichen Landern
wie Finnland, Schweden, Norwegen
und Danemark sind diese Rituale tief
verwurzelt. Sie verbinden traditionelle
Brauche mit achtsamen Momenten der
Erneuerung. Dabei geht es nicht nur um
die auBere Natur, sondern auch darum,
die eigene innere Balance zu finden.
Eine perfekte Gelegenheit, um sich von
den Herausforderungen der ersten
Jahreshélfte zu I6sen und gestarkt in
den Sommer zu starten.

Die Sauna-Zeremonie (Finnland)

Die Sauna ist ein unverzichtbarer
Bestandteil der finnischen Kultur und
spielt auch zur Sommersonnenwende
eine wichtige Rolle. Sie symbolisiert
Reinigung, Erholung und die
Verbindung zur Natur. Zur
Mittsommernacht wird die Sauna
traditionell mit frischen Birkenzweigen,
sogenannten  Vasta oder Vihta,
vorbereitet. Diese Zweige werden
verwendet, um die Haut sanft
abzuklopfen, was die Durchblutung
fordert und einen wohltuenden Duft
verbreitet.

Wahrend der Zeremonie wird oft
frisches Quellwasser bereitgestellt, das
mit Blumen oder Krdutern angereichert
wird. Dieses Wasser wird Uber die
heiBen Steine gegossen, um einen
beruhigenden Duft in der Sauna zu
erzeugen. Nach der Sauna geht es
traditionell in einen See oder unter eine
kalte Dusche, um den Koérper zu
erfrischen und den Kreislauf anzuregen.
Diese Kombination aus Warme und
Kalte sorgt flr tiefe Entspannung und
innere Klarheit. =

Tanz um die Maistange
(Schweden)

Der Tanz um die mit Blumen
geschmickte  Maistange ist ein
zentrales Element der schwedischen
Midsommar-Feier. Dieses Ritual
symbolisiert Fruchtbarkeit und den
Kreislauf des Lebens. Doch es ist nicht
nur ein Festakt, sondern auch eine
achtsame Bewegungspraxis, die den
Korper aktiviert und den Geist
entspannt.

Fiir zu Hause:

Nutze den Mittsommer, um barfuB im
Garten oder im Park zu tanzen.
Bewegungen in der Natur férdern das
Geflihl von Verbundenheit und helfen,
Stress abzubauen. Leise Musik oder
traditionelle  Melodien kénnen den
Moment zusatzlich bereichern.

Blumen und Krauter fiir innere
Ruhe (Norwegen und
Schweden)

Eine alte nordische Tradition besagt,
dass das Pflicken von sieben
verschiedenen Blumen zur
Sommersonnenwende Glick und
Heilung bringt. Diese Blumen werden
oft unter das Kopfkissen gelegt, um von
einer positiven Zukunft zu trdumen.

Fiir zu Hause:

Pfliicke in deinem Garten oder wahrend
eines  Spaziergangs  verschiedene
Blumen und binde daraus einen kleinen
StrauB. Dieser kann nicht nur als
Dekoration dienen, sondern auch in
einem Krauterbad verwendet werden.
Bliten wie Kamille, Lavendel oder
Ringelblume wirken beruhigend und
fordern einen erholsamen Schlaf.

Lagerfeuer und Loslassen
(Skandinavien allgemein)

Das Entziinden eines Lagerfeuers
gehort in vielen nordischen Landern zu
den zentralen Mittsommer-Ritualen.
Das Feuer symbolisiert Reinigung und
die Mdoglichkeit, Altes loszulassen. Es
wird oft als Moment genutzt, um sich
von  negativen  Gedanken  oder
belastenden Erinnerungen zZu
verabschieden.

Fiir zu Hause:

Schreibe Dinge, die du loslassen
mochtest, auf kleine Zettel und
verbrenne sie sicher in  einer
Feuerschale oder einer Kerze. Dieser
symbolische Akt hilft, innerlich Platz flr
Neues zu schaffen und sich von Ballast
zu befreien.
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Meditation in der Natur
(Norwegen)

Die norwegische Mittsommernacht ist
oft gepragt von Stille und dem Genuss
der Natur. Eine achtsame Wanderung
oder Meditation im Freien gehort zu
den beliebtesten Ritualen, um den Geist
zu beruhigen. 20

Fiir zu Hause:

Suche dir einen ruhigen Ort in der
Natur, sei es ein Park, ein Garten oder
ein Waldstuck. Setze dich bequem hin,
schlieBe die Augen und konzentriere
dich auf die Gerausche um dich herum.
Das Zwitschern der Vogel, das
Rauschen der Blatter oder das Summen
der Insekten. Atme tief ein und aus, um
dich mit der Umgebung zu verbinden.

Der Duft von Krautern
(Danemark)
In Danemark werden zur

Sommersonnenwende oft Krauter wie
Johanniskraut, Rosmarin oder Salbei
verbrannt, um den Raum zu reinigen
und eine friedliche Atmosphéare zu
schaffen. 2

Fiir zu Hause:

Zinde getrocknete Krauterblindel an
und lasse den Rauch sanft durch
deinen Raum ziehen. Achte darauf, gut
zu liften. Der beruhigende Duft schafft
eine entspannte Stimmung und hilft,
negative Energien zu vertreiben.

Wasser-Rituale fiir Reinigung
und Kiarheit (Finnland und
Norwegen)

Wasser spielt in vielen Mittsommer-
Ritualen eine zentrale Rolle. Es steht flr
Reinigung und Erneuerung. In Finnland
wird oft ein  kleiner  Schluck
Quellwasser getrunken, um den Koérper
innerlich zu erfrischen. In Norwegen
tauchen viele Menschen symbolisch in
Seen ein, um sich von der
Vergangenheit zu losen. 22

Fiir zu Hause:

Fllle eine Schale mit klarem Wasser,
flige Bluten oder Zitronenscheiben
hinzu und benutze es als
Handwaschritual. Wahrend du deine
Hande waschst, stell dir vor, wie
negative Gedanken mit dem Wasser
davonflieBen.

Abendliche Dankbarkeitsrituale

Die Mittsommernacht ist eine ideale
Zeit, um innezuhalten und sich auf die
positiven Dinge im Leben zu
konzentrieren. Dankbarkeitsrituale sind
ein kraftvolles Werkzeug, um den Geist
zu beruhigen und das Wohlbefinden zu
steigern.

Fiir zu Hause:

Schreibe vor dem Schlafengehen drei
Dinge auf, fur die du dankbar bist. Lies
sie laut vor und lasse die positiven
Gefluihle durch deinen Kérper strémen.
Dieses Ritual kann dir helfen, den Tag
in Frieden und Freude zu beenden.

OHO! Magazin
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Die  Sommersonnenwende ist in
Finnland ein Fest voller Magie, Licht
und Verbundenheit mit der Natur.
Wahrend die Sonne in den nérdlichsten
Regionen des Landes rund um die Uhr
scheint, hat die Mittsommernacht in der
finnischen Kultur eine tiefe symbolische
Bedeutung, die weit Uber die langen
Tage hinausgeht. Alte Mythen und
Legenden pragen die Traditionen
dieses besonderen Festes, das im
Finnischen ,Juhannus” genannt wird. Es
ist eine Zeit, in der die Grenze zwischen
Realitdt und Mystik verschwimmt und
die Menschen die Krafte der Natur und
der finnischen Mythologie feiern.

In der finnischen Mythologie spielt die
Natur eine zentrale Rolle. Walder, Seen
und das Licht der Sonne sind nicht nur
Bestandteile der Landschaft, sondern
auch  Schaupldtze fur  magische
Geschichten und Begegnungen mit
Ubernatirlichen Wesen. Die
Mittsommernacht wird als eine Zeit
angesehen, in der die Krafte der Natur
besonders stark sind und der Mensch
in Einklang mit diesen Kraften treten
kann.

Die Sommersonnenwende symbolisiert
in der finnischen Kultur Leben,
Fruchtbarkeit und Erneuerung. Es ist
eine Nacht, in der das Licht der Sonne —
das in der finnischen Mythologie oft als
gottlich  betrachtet wird - seinen
Hohepunkt erreicht. Gleichzeitig wird
der Ubergang von Licht zu Dunkelheit
gefeiert, der die Balance des Lebens
darstellt. Diese symbolischen Kontraste
sind tief in der finnischen Folklore
verwurzelt und spiegeln sich in den
alten Marchen und Brauchen wider. 2

Mythologische Wesen der
Mittsommernacht

Die finnische Mythologie ist reich an
Geschichten lber Ubernatirliche

Wesen, die in der Mittsommernacht
besonders aktiv sein sollen. Einige
dieser Wesen sind freundlich und
bringen Gliick, wahrend andere eher
schalkhaft oder gar gefahrlich sind. Hier
sind einige der bekanntesten Wesen
Verbindung zur

und ihre
Mittsommerzeit:

1. Vedenemo - Die Wassermutter

Vedenemo, die Gottin oder Mutter des
Wassers, ist eine zentrale Figur in der
finnischen Mythologie. Sie wird als
Huterin der Seen und Flisse angesehen
und spielt eine wichtige Rolle wahrend
der Sommersonnenwende, da die
Menschen traditionell Rituale an Seen
durchfiihren, um ihr Wohlwollen zu
gewinnen. Es heiBt, dass sie in den
klaren Nachten des Mittsommers aus
den Tiefen der Seen auftaucht und das
Wasser mit magischer Energie erfillt.

Rituale, wie das Schwimmen in einem
See bei Mitternacht, sollen Gliick und
Gesundheit bringen — ein Brauch, der
bis heute von vielen Finnen gepflegt
wird. 2

2. Metsanvki - Das Volk des Waldes

Die Walder Finnlands gelten als Heimat
der Metsanvaki, einer Gemeinschaft
von Geistern und Wesen, die das Leben
im Wald beschiitzen. Besonders in der
Mittsommernacht, wenn die Natur in
ihrer Bllte steht, sollen diese Wesen
aktiv sein. Wanderer erzahlen von
flichtigen  Schatten  und leisen
Stimmen, die sie durch den Wald
begleiten.

Ein alter Glaube besagt, dass man in
der Mittsommernacht Winsche duBern
kann, die von den Metsanvaki erhort
werden. Dazu stellt man ein Geschenk,
oft Blumen oder Beeren, an eine
Lichtung oder einen Baumstamm. 25
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3. Hiisi - Der schalkhatte Geist

Hiisi, ein Geist oder Kobold, wird in der
finnischen Mythologie oft als Schalk
beschrieben, der Reisende in die Irre
flhrt. Besonders in der
Mittsommernacht, wenn die Grenzen
zwischen den Welten verschwimmen,
sollen Wanderer achtsam sein, um nicht
von Hiisi in die Irre geflihrt zu werden.

Ein Schutzritual besteht darin, einen
Kranz aus Johanniskraut zu tragen, das
Hiisi angeblich fernhalten soll. 26

4. Maahiset - Die Erdgeister

Die  Maahiset sind kleine, oft
unsichtbare Wesen, die in der Erde
leben. Sie gelten als Huiter verborgener
Schatze und kénnen in der
Mittsommernacht erscheinen, um
Menschen zu testen. Wer respektvoll
mit der Natur umgeht, wird mit Glick
belohnt, wahrend diejenigen, die die
Umwelt schadigen, Pech erfahren
konnen. 27

Alte Brauche und Rituale zur
Mittsommernacht

Die Verbindung von Mythologie und
Natur zeigt sich besonders deutlich in
den Ritualen, die mit der
Mittsommernacht verbunden sind. Viele
dieser Brauche stammen aus
heidnischen Zeiten und werden noch
heute  praktiziert, teils in ihrer
urspringlichen Form, teils modern
interpretiert. 2s

1. Das Entziinden des
Mittsommerfeuers

Das Mittsommerfeuer, auf Finnisch
.Kokko", ist eine der zentralen
Traditionen des Juhannus-Festes. Es
symbolisiert Licht und Schutz vor bosen
Geistern, die in der Nacht aktiv sein
kdnnten. Friher glaubte man, dass der
Rauch des Feuers bdse Krafte vertreibt
und Glick fir das kommende Jahr
bringt.

2. Blumenkranze und ihre magische
Bedeutung

Das Binden von Blumenkranzen ist
nicht nur eine asthetische Tradition,
sondern hat auch eine tiefere
symbolische Bedeutung. Es heiBt, dass
ein Kranz aus sieben verschiedenen
Blumen, der unter das Kopfkissen
gelegt wird, in der Mittsommernacht
Trdaume von der Zukunft - oft vom
zukilnftigen Partner — hervorruft.

3. Die Suche nach magischen Quellen

In der Mittsommernacht ist es ublich,
Quellen oder kleine Wasserlaufe zu
besuchen, da diesen nachgesagt wird,
besondere Krafte zu besitzen. Man
glaubt, dass Wasser, das in der
Mittsommernacht  geschopft — wird,
Heilkrafte hat und sowohl korperliche
als auch seelische Wunden heilen kann.

Finnische Marchen rund um die
Sommersonnenwende

Die finnische Folklore ist voller
Geschichten, die die Magie der
Sommersonnenwende einfangen. Eine
besonders bekannte Geschichte
handelt von der ,Lichtkonigin“:

Es heiBt, dass in der Mittsommernacht
eine Lichtkonigin durch die Walder
zieht, gekleidet in ein Gewand aus
Sonnenstrahlen. Sie segnet die Natur
und sorgt daflr, dass die Felder
fruchtbar bleiben und die Walder vor
Schaden bewahrt werden. Wer ihr
begegnet, soll ein Jahr voller Gliick und
Wohlstand erleben - doch nur die
Reinen im Herzen kdnnen sie sehen.

Die Moderne: Mythologie trifft
Lifestyle

Die finnische Mythologie ist nicht nur
ein Relikt der Vergangenheit, sondern
inspiriert auch die heutige
Mittsommerfeier. Ob in der Gestaltung
von Dekorationen, der Auswahl von
Speisen oder der Ausflihrung alter
Rituale — die Verbindung von Tradition
und Moderne macht Juhannus zu einem
einzigartigen Erlebnis. Besonders der
skandinavisch-minimalistische Stil, der
die Schénheit der Natur in den
Vordergrund stellt, hat international an
Popularitat gewonnen.
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ERNAHRUNG

Wie Finnland den
Sommer auf den Tisch
bringt

Mittsommer in Finnland beginnt oft

nicht mit einem groBen
Programmpunkt, sondern mit etwas
ziemlich Einfachem: Menschen

kommen zusammen, der Grill wird
angeschmissen, irgendwo knackt Holz
im Feuer und plotzlich sitzt man
stundenlang drauBen, ohne wirklich
auf die Uhr zu schauen.

Genau darum geht es beim finnischen
Juhannus-Fest  auch. Nicht um
Perfektion oder ein riesiges Event,
sondern um Licht, Gemeinschaft und
die einfachen Dinge des Sommers.

Und das zeigt sich besonders beim
Essen. Die finnische Mittsommerkiche
ist selten kompliziert. Statt auf
aufwendige Gerichte setzt man auf
frische Zutaten, saisonale Lebensmittel
und alles, was drauBen einfach besser
schmeckt. Neue Kartoffeln mit Dill,
gegrillter  Lachs, frische  Salate,
Roggenbrot, Beeren und einfache Dips
gehdren in vielen Familien ganz
selbstverstandlich dazu.

Denn Mittsommer ist in Finnland
weniger ein klassisches Festessen als
vielmehr ein Geflihl: gemeinsam essen,
drauBen sitzen und den Sommer
bewusst erleben.

DERGCGESCHMACK
DES MITTSOMMERS
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Warum im Sommer plotzlich
alles leichter wirkt

Sobald die Temperaturen steigen und
die Tage langer werden, verandert sich
oft auch wunser Essverhalten ganz
automatisch. Viele Menschen haben
weniger Lust auf schwere Gerichte und
greifen stattdessen intuitiv zu frischen,
leichteren Lebensmitteln.

Gerade im Norden spielt das Licht
dabei eine besondere Rolle. Nach den
langen dunklen Wintermonaten wird der
Sommer regelrecht gefeiert und das
merkt man auch am Essen. Statt Alltag
und Hektik geht es plotzlich um lange
Abende am See, spontane Grillrunden
und gemeinsames Kochen im
Sommerhaus.

Vielleicht schmeckt Essen drauBen
deshalb auch immer ein bisschen
besser.

Was auf einem finnischen
Mittsommer-Tisch nicht fehien
dart

Typisch fir Juhannus sind vor allem
einfache Gerichte mit viel Naturbezug
und saisonalen Zutaten:

* neue Kartoffeln mit Butter und Dill
o gegrillter Fisch oder Lachs

o frische Salate

¢ Roggenbrot

e Beeren und Erdbeeren

o Krauter, Gurken und leichte Dips
o Essen direkt vom Grill

Dazu kommen oft ganz einfache Dinge:
Kaffee am See, Zimtschnecken in der
Abendsonne oder Mitternachtssnacks
nach der Sauna.

Die finnische Sommerkiiche wirkt dabei
fast wie das Gegenteil von
Uberinszenierung. Weniger Perfektion,
mehr Atmosphare.

Essen als Teil des Mittsommer-
Gefilhls

Vielleicht ist genau das das Besondere
an Mittsommer: Essen wird hier nicht
getrennt vom Erlebnis gedacht. Es
gehdrt zum Licht, zur Natur und zu den
Menschen dazu.

Man sitzt zusammen, bleibt langer
drauBen als geplant und irgendwann
merkt niemand mehr, wie spat es
eigentlich ist.

Und genau deshalb passt die finnische
Sommerklche so gut zu Mittsommer.
Sie ist unkompliziert, gemeinschaftlich
und konzentriert sich auf das, was
gerade da ist.

Oder einfacher gesagt: auf alles, was
Sommer nach Sommer aussehen lasst

Vielleicht ist genau das das Besondere
an Mittsommer: Essen wird hier nicht
getrennt vom Erlebnis gedacht. Es
gehort zum Licht, zur Natur und zu den
Menschen dazu.

Man sitzt zusammen, bleibt Ianger
drauBen als geplant und irgendwann
merkt niemand mehr, wie spat es
eigentlich ist.

Und genau deshalb passt die finnische
Sommerklche so gut zu Mittsommer.
Sie ist unkompliziert, gemeinschaftlich
und konzentriert sich auf das, was
gerade da ist.

Oder einfacher gesagt: auf alles, was
Sommer nach Sommer aussehen lasst
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