Ob es das Verbrennen
von niedergeschriebe-
nen Gedanken oder das
Springen vom Stuhl ist:
Kleine, symbolische Ri-
tuale kénnen helfen,
sich zu sortieren.
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den, empfiehlt zum Beispiel
drei Fragen:

1. Was waren meine wich-
tigsten Momente dieses Jah-
res?

2. Was wiinsche ich mir firs
néchste Jahr?

3. Was will ich loslassen?

Allein ist es ein ruhiger Mo-
ment fur sich selbst. In der
Gruppe reichen schon ein bis
zwei freiwillig geteilte Satze,
um das Geflhl zu erzeugen:
Wir starten hier gemeinsam.

3. SCHWELLEN-SPRUNG -
EIN DANISCHER KLASSIKER

Der Brauch ist simpel, aber
herrlich  symbolisch. Man
steigt kurz vor Mitternacht
auf einen Stuhl und springt
mit dem Jahreswechsel hi-
nunter — als korperliches ,Ich
gehe jetzt vorwarts”. In der
Gruppe wird daraus eine klei-
ne Parade des Mutes. Bonus:
Wer laut ,Tschiss, altes
Jahr!" ruft, bekommt Extra-
Punkte fur Enthusiasmus.

4. BURNING-BOWL-MINI-ZE-
REMONIE - SICHER,
SCHLICHT, EFFEKTIV

Ein Ritual, inspiriert von der
mexikanischen ,el ano vie-
jo”-Silvestertradition, bei der
eine Strohpuppe, die das
schlechte oder alte Jahr repra-
sentiert, verbrannt wird, um
Ungliick zu vertreiben. Der
Kern des Feuer-Rituals ist im-
mer &hnlich: Zum Beispiel
kann man auf kleine Zettel
schreiben, was man loslassen
mdchte —alte Sorgen, nervige
Angewohnheiten. Dann wer-
den die Zettel in einer feuer-
festen Schale verbrannt (Si-
cherheit geht vor: drauBen
machen!). In kleiner Runde
fallt es oft leichter, laut einen

Satz zu sagen: ,Ich lasse los,
dass ...” — und dann beim
Aufflammen  einmal tief
durchzuatmen.

5. DER SKANDINAVISCHE
WUNSCHKREIS

Ein skandinavischer Neujahrs-
brauch: Alle schreiben einen
Wunsch oder eine Intention
furs neue Jahr auf ein einge-
rolltes Papier, legen das Papier
in die Mitte — und dann wird
gezogen. Die Winsche blei-
ben anonym, die Stimmung
wird leise-magisch. Beson-
ders schon in Gruppen, die
sich gut kennen. Man hort
Wiunsche, die man nicht zu-
ordnen kann, aber vielleicht
selbst gerne hatte.

6. GEMEINSAM FEIERN,
WAS GUT WAR - POSITIVE
PSYCHOLOGIE

Studien zeigen: Das Teilen
positiver Erlebnisse steigert
das Wohlbefinden, beson-
ders in Gruppen. Jede Person
nennt drei Highlights des ver-
gangenen Jahres. Die Runde
antwortet jeweils mit einem
freundlichen Satz (, Das zeigt
echten Mut”, , Wie schon —
das klingt nach Wachstum”).
Klingt simpel, ist aber verbltf-
fend wirksam. Man verlasst
die Runde leichter, groBer und
ein kleines bisschen brillanter
als vorher.

FAZIT

Ob mit Feuer, Frichten oder
Worten - Rituale mdissen
nicht groB sein, um groBe
Wirkung zu entfalten. Ein
paar Minuten reichen oft, da-
mit das alte Jahr einen guten
Abschluss bekommt — und
das neue mit einem gut
durchgeltifteten Kopf begin-
nen kann.

*Apropos  Trauben:
Wer den Jahreswechsel
oder den Neujahrstag

gemutlich auf der Couch
mit Serien-Genuss verbrin-
gen mag und sich flr episo-
disch erzahlte (Liebes-)Ge-
schichten begeistern  kann,
dem sei die spanische Serie
+Anaund Oscar” (verfigbar
in der Arte-Mediathek)
ans Herz gelegt. Die Ge-
schichte zweier Men-
schen, die sich an Silves-
ter kennenlernen, (unter
anderem)  gemeinsam
Trauben essen—und deren
Story Uber zehn Jahre, im-
mer am ersten Tage eines
Jahres, in Zeitspringen er-
zahlt wird. Eine bitter-stBe
Geschichte Uber das Er-
wachsenwerden.  Uber
Identitat,  Lebenswege,
das Verlieren und das

(Wieder-)Finden.
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