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Drei Schritte: So wird

die Terrasse frithlingsfit

Thre Terrasse hat die letzten Mo-
nate im Winterschlaf verbracht?
Dann wird es jetzt Zeit fiirs Auf-
wecken - etwa, indem Sie zu-
néchst einmal griine Beldge, die
sich dort iber den Winter ange-
sammelt haben, entfernen.
Denn die sehen laut DIY Aca-
demy in KoIn nicht nur unschén
aus. Sie konnen bei Feuchtigkeit
auch richtig rutschig werden.

1. Holzboden und Co pflegen

Am besten wird man die griinen
Beldge auf der Terrasse den DIY-
Experten zufolge mit Biirste,
Wasser und Reinigern los, die
firs jeweilige Bodenmaterial
geeignet sind. Ein Hochdruck-
reiniger kann demnach zwar
hilfreich sein, sollte jedoch mit
Bedacht eingesetzt werden.

Holzterrassen kann man nach
der Reinigung iibrigens mit Ol
behandeln, das vor Feuchtigkeit
und UV-Strahlung  schiitzt.
Uberpriifen Sie das Holz dabei
am besten gleich auf Splitter,
Risse oder hervorstehende
Schrauben. Dasselbe gilt fiir die
Terassenmobel.

2. Pflanzentopfe reinigen

Sie haben Pflanzentépfe aus
Ton? Die kann man mit Essig-
wasser und Biirste nun von alter
Erde, Kalkrindern oder Algen-
resten befreien. Das st vor allem
sinnvoll, weil sie, so die DIY
Academy, Keime tbertragen
und das Wachstum von Pflan-
zen beeintrichtigen koénnen.
Kunststoffgefifie lassen sich mit
warmem Wasser und etwas
Schmierseife reinigen. Wichtig:
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Alles griindlich trocknen lassen,
bevor neue Erde eingefiillt wird.

Auflerdem sinnvoll jetzt:
Laubreste, abgeknickte Triebe
und kleine Aste zwischen den
Stauden und Strauchern rund
um die Terrasse entfernen. So
kann wieder Licht an den Boden
gelangen, Feuchtigkeit besser
abtrocknen und Pilzkrankhei-
ten haben es schwerer. Doch
Vorsicht: Nicht jeder trockene
Stingel ist Abfall, so die DIY
Academy. Viele Wildbienen und
andere Niitzlinge iiberwintern
demnach in hohlen Pflanzen-

Nach dem Winter braucht auch die Terrasse einén Fri]hjahrsputz. .

resten oder geschiitzten Ecken.
Réumen Sie also am besten ge-
zielt auf - und lassen Sie ein paar
Riickzugsorte im Garten.

3. Beleuchtung priifen

Das Frithjahr kann man auch
nutzen, um die Terrassen- und
Balkonbeleuchtung in den
Blick zu nehmen - und defekte
Beleuchtungen zu erneuern.
Achten Sie dabei darauf, dass
alle Stufen, Tiirschwellen und
Laufwege im Dunkeln gut er-
kennbar sind. Laut der Bran-
cheninitiative ,Licht.de geht

das etwa mit Wand-, Sockel-
und Pollerleuchten mit breiter
Lichtverteilung. Sinnvoll kann
es auch sein, Bewegungsmelder
zu installieren. Sie sparen Ener-
gie, indem sie das Licht nur
dann aktivieren, wenn es auch
wirklich gebraucht wird - und
lassen sich ,Licht.de“ zufolge
oft ohne groflen Aufwand
nachriisten.

Fir kleine Terassenflichen
kann man auch mit mobilen
Strahlern und Leuchten mit
Erdspie8 fiir Pflanzkiibel und
Balkonkésten arbeiten. Oft
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reicht ihr Licht schon aus, um
sich orientieren zu koénnen, so
»Licht.de®

Gut zu wissen: Leuchten fir
drauf8en sollten mindestens mit
der Schutzart IP 44 gekenn-
zeichnet sein. Denn das heifdt,
dass sie Regen, Wind und Tem-
peraturschwankungen  stand-
halten konnen. Am besten ach-
tet man auflerdem auf eine
warmweifle Lichtfarbe fiir die
Terrasse, also auf Leuchtmittel
mit 2.700 bis 3.300 Kelvin. Denn
dann wirkt das Licht gemiitlich,
so ,Licht.de® (dpa)

Ordnungszwang: Was bei der Therapie wichtig ist

Stehen Biicher nicht exakt im
Regal oder Gewiirzdosen nicht
im richtigen Abstand zueinan-
der, kann das bei manchen Men-
schen starke Unruhe ausldsen.
Hinter diesem Drang nach per-
fekter Ordnung steckt mitunter
eine Zwangsstorung — der soge-
nannte Ordnungszwang.

Teils geht die psychische
Krankheit mit ,,magischen Be-
fiirchtungen einher - nach dem
Motto: ,Wenn ich jetzt nicht die-
ses oder jenes Ordnungsschema
einhalte, passiert zum Beispiel
nahen  Angehérigen etwas
Schlimmes.*

Betroffene haben oft einen
hohen Leidensdruck, wissen
aber mitunter keinen Ausweg.
»In solchen Fillen kann eine
kognitive  Verhaltenstherapie
mit Exposition hilfreich sein
sagt Prof. Lena Jelinek, die am

Universitdtsklinikum Ham-

burg-Eppendorf unter anderem

zu Zwangsstorungen forscht.
Also eine Therapie, die helfen
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kann, ungiinstige Gedanken-
muster zu erkennen und sich
der auslésenden  Situation
Schritt fiir Schritt zu stellen. Jeli-

Liegen die Gewlrzdosen nicht im richtigen Abstand, machen sich
Unruhe und Anspannung breit: Ordnungszwéange kdnnen Leidens-
druck auslésen, gelten aber als gut therapierbar. FoTo: CHRISTIN KLOSE

nek zufolge ist es wichtig, dass
die Therapeutin oder der Thera-
peut zu einer von Ordnungs-
zwang betroffenen Person nach
Hause geht und quasi vor Ort
die psychische Storung behan-
delt.

Therapie bei Ordnungszwang
setzt auch zu Hause an

Ein Beispiel: Auf dem Regal in
der Kiiche miissen fiir einen
Mann die Gewiirzdosen in
einem bestimmten Abstand und
in einer bestimmten Symmetrie
zueinander stehen. Jedes Mal
nach dem Kochen verwendet er
viel Zeit dafiir, die Dosen nach
seinem Schema zu ordnen. Tut
er das nicht, machen sich Sorgen
in ihm breit. Er befiirchtet, dass
etwa seinen Kindern etwas zu-
stoflen konnte. Und obwohl er
weif3, dass eigentlich kein Zu-

sammenhang besteht, muss er
die Dosen ordnen. Sicher ist si-
cher.

Eine Therapeutin oder ein
Therapeut wiirde nun als Teil
der Behandlung mit dem Mann
auch in seinem Zuhause schritt-
weise iiben, dass es vollig gleich-
glltig und keine Folgen hat, wie
die Gewiirzdosen im Regal ste-
hen. ,,Der Mann lernt mit thera-
peutischer Hilfe, mit der Angst
wegen der vermeintlich unor-
dentlich aufgestellten Gewiirz-
dosen umzugehen so Jelinek.

Der Patient erfahrt unter the-
rapeutischer Begleitung, dass
die gefiirchtete Katastrophe aus-
bleibt und lernt die Angst zuzu-
lassen und nicht durch Ord-
nungsrituale zu unterbinden.
Das Gehirn lernt allmahlich,
dass die Situation ungeféhrlich
ist. (dpa)



