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Gelassen und nachhaltig ins Neue Jahr

Alljahrlich verabschieden wir das alte Jahr mit einem krachenden
Silvesterfeuerwerk. Schon bei den Romern und Germanen finden
sich Belege fiur diese Tradition: um Geister und Damonen zu
vertreiben, larmte man damals aber noch mit Schellen, Ratschen
und Peitschen. Im Zuge der Kontakt-beschrankungen der
Coronapandemie fanden nun zwei Jahre lang keine gigantischen
Silvesterfeuerwerke und -partys statt, die Feierlichkeiten wurden
meist ruhiger und in kleinerem Kreise zelebriert. Auch dieses Jahr
bietet uns der Jahreswechsel die Gelegenheit, die traditionelle
Silvesterparty zu Uberdenken und das alte Jahr bereits im
Hinblick auf Neujahrsvorsatze zu beginnen: Gesundheit, weniger
Stress und mehr Zeit fiir die Familie stehen bei vielen flir 2023 an
oberster Stelle.

Auch der Vorsatz fir mehr umwelt- und klimafreundliche Verhaltensweisen im Alltag wird
haufig genannt. Wir geben Ihnen heute die besten Tipps, um sich bereits zum Silvesterfest
den Start in ein entspanntes und nachhaltiges neues Jahr leicht zu machen.

Organisation ist alles - Planung und Teamwork

Abstimmungen mit Gasten, Lebensmittel und Getranke einkaufen, Dekoration und Rezepte
planen, Kochen, Dresscode festlegen und schick rausputzen: Die ,To-Do“-Liste fur die
Silvesterfeier kann je nach Intensitat der eigenen oder fremden Anspriche sehr lang werden.
Starten Sie friihzeitig mit den Entscheidungen, wo Sie feiern wollen, was dafiir vorzubereiten
ist und wie man die vielen Aufgaben dafir in kleinere ,Happchen® unterteilen kann. Findet
die Feier mit der Familie oder im Freundeskreis statt, kann bei Vorbereitungen auch jeder mit
anpacken: So lassen sich die Aufgaben auf mehrere Schultern verteilen.

Nichts bringt uns auf unserem Weg besser voran als eine Pause

Das beste Mittel gegen Stress ist, es gar nicht erst zu UbermaRigem Stress kommen zu
lassen: Achten Sie bei der Tagesplanung des Silvestertages darauf, auch an Zeit fir sich
selbst zu denken. Kleine Ruhezeiten mit der Lieblingsmusik, ein erfrischender Spaziergang
im Winterwald oder einfach nur eine kurze Verschnaufpause mit einer Tasse Tee und einem
guten Buch verschaffen Ihnnen neue Energie fir die weiteren Vorbereitungen.

Ideen fir ein gesundes Silvesterment

Auch in Bezug auf das Ment gilt: Gesunder Genuss ist an Silvester einfach ein Muss!
Raclette und Fondue gehdren hierzulande zu den beliebtesten Silvestermabhlzeiten. Achten
Sie beim Kauf Ihrer Produkte mdglichst auf Regionalitat, saisonale Lebensmittel oder kaufen
Sie auf dem Wochenmarkt ein. Auch das Bio- oder das Naturland-Siegel bieten gute
Orientierungen im Supermarkt. Vermeiden Sie Einweggeschirr und Papierservietten und
greifen Sie stattdessen auf traditionelle Stoffservietten und Porzellangeschirr zurick.
Plastikstrohhalme gehdren definitiv der Vergangenheit an und kénnen durch Metall, Glas-
oder essbare Papierstrohhalme ersetzt werden.



Ubrigens: der alkoholbedingte Brummschédel ist sozusagen die korperliche Strafreaktion
darauf, dass man seine eigenen Grenzen Uberschritten hat. Der Vorsatz fir die Silvesterfeier
sollte daher lauten: Schluss mit zu viel Alkohol! Bedenken Sie, dass Sie mit dem neuen Jahr
fur sich und Ihren Korper einen gedanklichen ,Neustart” setzen kénnen - und diesen wollen
Sie bestimmt nicht direkt mit Kopfschmerzen, Ubelkeit und Schwéchegefiihl beginnen.

Orakeln Sie mit Wachs und feiern Sie mit umweltfreundlichem Feuerwerk

Was das neue Jahr wohl bringt? Viele versuchen es anhand des
traditionellen Bleigiel3ens herauszufinden. Bleigiel3en ist jedoch
seit 2018 in Deutschland verboten, da Blei ein giftiges ,
Schwermetall ist, das schwere Gesundheitsschaden verursachen "“
kann. Eine unschadliche Alternative ist das WachsgieRen. Am |,
Silvesterabend schmilzt man z.B. Bienenwachs auf einem Loffel
Uber einer Kerze, so wie man es vom BleigieRen kennt, bevor es
anschliel3end mit Schwung in einen Topf mit kaltem Wasser
gekippt wird — fertig ist das Orakel fur das nachste Jahr!

Bdller und Raketen sind zwar schdn anzusehen, sie kosten jedoch eine Menge Geld und mit
jedem glitzernden Knall explodiert die Feinstaubbelastung. Verangstigte Wild- und Haustiere
und Unmengen von Abfall bleiben dann vom Start ins neue Jahr tbrig. Doch auch ohne
Boller und Raketen zu ziinden, kann man das alte Jahr leuchtend und laut verabschieden:
Ein Lagerfeuer im eigenen Garten, Teelichter oder Kerzen - bei Anwesenheit von Kindern
und Haustieren unter Aufsicht aufgestellt - sorgen fir feierliche Stimmung. Kinder haben
zudem Freude daran, Taschenlampen zu schwenken oder mit Topfen, Kochl6ffeln sowie mit
selbst gebastelten Rasseln ordentlich Larm zu veranstalten. Und wer sein Geld lieber direkt
in gemeinnitzige und sinnvolle Projekte investiert, kann spezielle Spendenaktionen wie ,Brot
statt Boller* oder ,Baume statt Boller* unterstutzen.

Ruckblick und Dankbarkeit

Der Jahreswechsel ist die ideale Zeit flr einen Rickblick auf das vergangene Jahr — dadurch
konnen wir uns bewusst an positive wie negative Erlebnisse erinnern. Eine schone
Vorgehensweise, um das alte Jahr abzuschlieBen: Fir uns selbst aufschreiben, woflr wir
dankbar sind. Es gibt ndmlich zunehmend wissenschaftliche Belege daflr, wonach
Menschen, die das Schone in ihrem Leben zu schéatzen wissen, erfiilitere Beziehungen
fuhren, seltener an Depressionen, Sucht oder Burn-out leiden und sich sogar besserer
korperlicher Gesundheit erfreuen. Die Riickschau auf das alte Jahr liefert uns auzerdem
Hinweise, an welchen Stellen wir uns im neuen Jahr noch verandern oder weiterentwickeln
kénnen.

Weitere Informationen finden Sie unter www.pugis.de oder www.das-saarland-lebt-gesund.de
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https://www.issgesund.de/a/kopfschmerzen-und-ballaststoffe
http://www.pugis.de/
http://www.das-saarland-lebt-gesund.de/
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