
Muss ich raus,
nur weil die Sonne scheint?

Der sogenannte „Sunshine Guilt“ sorgt für Druck und Schuldgefühle. Was tun gegen das schlechte Gewissen?

Sonnenschein, sommerliche
Temperaturen, ein wolkenloser
Himmel: Das perfekteWetter, um
sich an der frischen Luft aufzu-
halten. Und doch ist es das Sofa,
das einen in diesem Moment
lockt. Einfach alle viere von sich
strecken, fernsehen, ein gutes
Buch lesen, entspannen. Wäh-
rend man es sich drinnen gut ge-
hen lässt, kommt nicht selten je-
doch das schlechteGewissen zum
Vorschein, verbunden mit dem
Wörtchen „eigentlich“. Eigentlich
ist das Wetter zu schön, um drin-
nenzubleiben. Eigentlich müsste
ich rausgehen. Eigentlich könnte
ich ja wenigstens einen kleinen
Spaziergang machen.
In den sozialen Medien wird

dieses Phänomen gerade intensiv
diskutiert. In einem TikTok-Vi-
deo erklärt eine Nutzerin etwa,
wie sich das schlechte Gewissen
bei ihrmanifestiert hat: „Ich fühle
diesen gewissen Druck, einen
Spaziergang zu machen und das
Wetter zu genießen, und denke
die ganze Zeit darüber nach, dass
ich eigentlich draußen sein sollte.
Damit ist mein Tag ruiniert.“
Dieses schlechte Gewissen hat

einen Namen: „Sunshine Guilt“ –
auf Deutsch: Sonnenschein-
Schuld. „Besonders jetzt imFrüh-
ling, nach Monaten grauen
Herbst- und Winterwetters,
schlägt das Phänomen häufig zu“,
schreibt Motivationspsychologe
und Zeitmanagement-Experte
MartinKrengel in einemBlogbei-
trag. Der „SunshineGuilt“ sei eng
verknüpft mit FOMO, der „Fear
of Missing Out“, also der Angst,
etwas Wichtiges zu verpassen.
„Wir gehen automatisch davon
aus, dass alle anderen den Son-

ten gegen die Schuldgefühle hel-
fen: „Man könnte einfach sagen:
‚Okay, ich gehe kurz nach draußen
und genieße die Sonne‘“, führte die
Expertin als Beispiel an. „Oder:
‚Kann ichdas,was ichdrinnenma-
che, nach draußen verlegen? Kann
ich einPicknickmachen?Kann ich
draußen lesen? Kann ich mir
draußen etwas ansehen?‘.“Wichtig
sei es auch, kognitive Verzerrun-
gen, die zu Schuldgefühlen führen,
infrage zu stellen, betonte Burant.
Dazu gehören auch solche, die
durch die sozialen Medien entste-
hen. „Hinterfragen Sie Überzeu-
gungen, die das Drinnenbleiben
mit Faulheit oder dem Verpassen
von Gelegenheiten gleichsetzen“,
sagte sie. „Verändern Sie Ihre
Denkweise so, dass Selbstfürsorge
und Wohlbefinden Priorität ha-
ben, selbst wenn das bedeutet, Ak-
tivitäten drinnen statt draußen zu
bevorzugen.“
Für den Motivationspsycholo-

gen Krengel spielt auch Selbstma-
nagement eine wichtige Rolle.
Das heißt, ehrlich mit sich selbst
zu sein und sich zu fragen: Was
brauche ich gerade wirklich, um
wieder leistungsfähig und ausge-
glichen zu sein?„Echter Energie-
ausgleich sieht für jeden anders
aus“, macht Krengel deutlich.
„Für manche Menschen bedeutet
Energie tanken: raus an die fri-
sche Luft, Sport, Gesellschaft. Für
andere bedeutet es: Ruhe, Rück-
zug, ein langer Serienmarathon
auf dem Sofa. Beides ist legitim.
Beides ist keinVersagen.“ Für den
Experten ist der „Sunshine Guilt“
vor allem eines: „Ein Zeichen,
dass wir uns zu oft nach außen
orientieren, anstatt nach innen zu
hören.“

nentag perfekt nutzen – während
wir ihn drinnen ‚verschwenden‘.“

Social Media verstärkt
schlechtes Gewissen
Alycia Burant, Gründerin von
Healthy Minds Therapy, spricht
von einem „gesellschaftlichen
Druck“, der dem „Sunshine Gu-
ilt“ zugrunde liege. Menschen
fühlten sich verpflichtet, nach
draußen zu gehen und das schöne
Wetter zu genießen. „Diese
Denkweise kann ein Gefühl der
Dringlichkeit und Schuldgefühle
hervorrufen, als gäbe es nur eine
begrenzte Anzahl sonniger Tage
und als würde man diese Chan-
cen verpassen, wenn man drin-
nen bleibt“, sagte Burant gegen-
über der US-amerikanischen To-
day Show. Gleichzeitig würden

das Zuhausebleiben und das
Nichtstun oft mit Faulheit in Ver-
bindung gebracht.
Instagram, Facebook, TikTok

und Co. tragen ebenso zum
„Sunshine Guilt“ bei. Indem sie
für eine kognitive Verzerrung
sorgen: Sie verbreiten nur die ku-
ratierten Highlights. Menschen,
die den Sonnenschein ideal nut-
zen, draußen aktiv sind. „Nie-
mand postet seinen Sofa-Tag“,
schreibt Krengel. „Das verzerrt
unsere Wahrnehmung massiv.“
Der Experte sieht zudem eine

gesellschaftliche Konditionie-
rung als Ursache. Sätze wie „Das
Kind muss an die frische Luft“
oder „Geh draußen spielen – das
Wetter ist so schön!“ hören die
meisten Menschen schon in ihrer
Kindheit. „Dieser Glaubenssatz

‚Sonne = gut‘ sitzt tief “, so Kren-
gel.

Strategien gegen den
„Sunshine Guilt“
Wichtig zu wissen: „Sunshine
Guilt“ ist kein formaler psycholo-
gischer Fachbegriff. Das bedeu-
tet, dass das Phänomen nicht von
Wissenschaftlerinnen und Wis-
senschaftlern untersucht wird
oderThemaaktueller psychologi-
scher Studien ist. Dennoch kä-
men im Sommer häufig Patien-
tinnen und Patienten mit Scham-
und Schuldgefühlen in ihre Pra-
xis, sagte Robyn Manzano, Psy-
chologin und Leiterin der Bera-
tungsstelle Refresh Counselling
in Calgary, der kanadischen
Rundfunkgesellschaft CBC.
Schon einfache Lösungen könn-
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