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Stimmungskiller Silvester

Waihrend die einen es gar nicht erwarten kénnen, den Jahreswechsel zu feiern, bedeutet
Silvester fir andere Menschen vor allem Stress und schlechte Laune! Sorgen sollten sich
Silvestermuffel dennoch nicht machen.

Ob WachsgieBen mit der Familie zuhause oder die gro3e Party mit Tanz und Biifett: Die
meisten Menschen in Deutschland wollen das neue Jahr gebihrend willkommen heiB3en. Den
Gedanken, den letzten Tag des Jahres zu einem ganz besonderen zu machen, haben viele
Menschen. Punkt Mitternacht wird mit einem Glas Sekt auf das neue Jahr angestoBen. Meist
ist das mit der Hoffnung verbunden, dass am nachsten Morgen ein grandioses neues Jahr
beginnt und man all seine Neujahrsvorsatze in die Tat umsetzt. Ich gehdre auch zu diesen
Menschen. Ich mag Silvester gerne, obwohl ich so ziemlich jedes Jahr das mache, was manch
anderen in puren Stress versetzt: keine frUhe Planung, sondern fast auf den letzten Driicker
nur wenige Wochen vorher. Schnell werden noch ein paar Leute zusammengetrommelt, die
ebenfalls wollen, dass der Abend ein richtig besonderes Ereignis wird. Doch es gibt auch die
anderen, solche wie beispielsweise Sandra Stuber. Die Bloggerin ist keine groBe Freundin
vom Silvesterfeiern. Denn, so erinnert sie sich:

~Dieser Wunsch danach, dass Silvester was ganz Besonderes sein muss und dass irgendwas
Spezielles passieren muss, das ist etwas, was sehr grof3en Druck aufgebaut hat in der
Vergangenheit. Und was dann dazu gefihrt hat, dass ich haufig zu Hause safl3 und vollig
deprimiert war darUber, dass irgendwie nichts Besonderes passiert ist.”

An einen besonders frustrierenden Silvesterabend, an dem sie ziemlich deprimiert, traurig
und mutlos war, kann sich Sandra StUber noch gut erinnern:

»lch war mal mit Freunden auf 'ner Party damals. Und das war in so 'nem gro3en Schwimmbad
- ganz unubersichtlich. Und wir haben uns zwischenzeitlich immer wieder verloren. Und ich
weil3, dass es dann relativ ziigig ging, dass es plotzlich zwolf Uhr war. Ich hab an dem Abend
eben nichts erlebt vom Gefuhl her. Ich war ohne meine Familie, was mich total deprimiert hat,
und stand drauBBen vor der TUr vor dieser gro3en Partyhalle und war, ja, einfach traurig.”

Sandra war zwar mit Freunden unterwegs, aber auf einer Party mit vielen unbekannten Leuten.
Der Jahreswechsel kam ziemlich schnell, ziigig, doch so richtig in euphorischer Stimmung
war sie nicht. Dass sich Menschen in groBBen Gruppen einsam fUuhlen konnen, mag paradox
klingen, ist es aber nicht, erklart der Psychologe und Stress-Experte Louis Lewitan:
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,Gerade weil so viele Leute da sind, fUhlt man sich einsam. Auf der anderen Seite natirlich ist
das vielleicht ein Ausdruck dessen, dass man nicht wirklich in Verbindung steht mit anderen.
Das heif3t also, dass man auch sich nicht verstanden oder abgeholt fihlt, oder dass man
sich selbstim Wege steht und deswegen eine starke Emotion empfindet, wie eben
Einsamkeit, sich verloren fUhlen, sich nicht ,,connected” fUhlen. Das hei3t, man wird auf sich
selbst zurickgeworfen, was natirlich den Eindruck von Einsamkeit geradezu erhoht.”

Gerade auf einer gro3en Silvesterparty mit sehr vielen unbekannten Menschen tritt dieses
EinsamkeitsgefUhl auf. Man fiihlt sich, so Lewitan, nicht abgeholt, nicht verstanden, nicht mit
einbezogen. Man steht sich selbst im Weg, behindert sich selbst, weil man sich scheut,
fremde Menschen anzusprechen. Man wird auf sich selbst zuriickgeworfen, bleibt allein in
einer groBBen Gruppe. Auch ich hatte schon furchterliche Silvesterabende. Trotzdem habe ich
jedes Jahr im Hinterkopf: ,,Aber es ist doch Silvester! Da kann man doch nicht nicht feiern.”
Diesen gesellschaftlichen Druck hat auch Sandra StUber viele Jahre gespurt:

~Wenn man davon erzahlt, dass man beispielsweise im Schlafanzug vor dem Fernseher
gesessen hat oder, was ja fur viele noch viel schlimmer ist, vor zwo6lf Uhr ins Bett gegangen ist
und sich gar nichts draus gemacht hat, wird man zumindest ja mal eher kritisch bedugt. Und
das ist schon was, was ich frUher gespurt habe und wo ich das Gefuhl hatte: ,\Wenn du miude
bist vor zwolf Uhr und ins Bett gehst, das kannst du nicht bringen. Das musst du auf jeden

Xy

Fall durchziehen'.

Den Jahreswechsel zu verschlafen: Das kann man nicht tun, kann es nicht bringen. Nur
diejenigen, die ebenfalls Silvestermuffel sind, die haben Verstandnis dafir. Alle anderen
bedugen, betrachten, einen kritisch. Obwohl sie nicht wollte, blieb Sandra StUber auf, zog die
Sache durch. Der Wendepunkt in Sachen ,Silvester-Stress” kam fUr die Bloggerin vor ein paar
Jahren, als sie genau das gemacht hat: namlich nichts!

»lch bin dann einmal zuhause geblieben und war im Schlafanzug die ganze Zeit und hab
gedacht: ,Oh mein Gott, jetzt wird irgendwas Schlimmes passieren’. Aber es ist nichts passiert.
Und seitdem kann ich Silvester einfach sehr entspannt verbringen mit meinem Mann hier
zuhause beispielsweise, ohne jetzt irgendwas ganz Spezielles zu machen. Also es ist dann
immer sehr gemutlich mit leckerem Essen. Wir gucken, dass wir uns irgendwie vielleicht 'nen
schonen Film beispielsweise raussuchen oder Spiele spielen, sodass der Abend insgesamt
aber relativ offen ist und man machen kann, was man will.“

Trotz eines vorhandenen gesellschaftlichen Drucks, den Jahreswechsel feiern zu missen,
sollte sich jede und jeder bestimmte Fragen stellen, meint Psychologe Lewitan:
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~Wie gehe ich mit diesem Druck um? Habe ich Angst, andere zu enttauschen? Kann ich mich
abgrenzen, ohne dass ich Schuldgefihle empfinde? Es gibt keinen objektiven Zwang, feiern
zu mUssen. Das mussen wir doch erkennen konnen. Und wenn wir das erkennen, dann haben
wir die Moglichkeit, eben uns frei zu fihlen und zu entscheiden. Wir haben nun mal diese
Willensfreiheit — und davon sollten wir auch Gebrauch machen.”

Den Abend an sich nicht besonders zu gestalten, ist die eine Sache. PUnktlich zum
Neujahrsfest meldet sich bei vielen Menschen jedoch auch der Wunsch, dass durch das neue
Jahr wieder ein neues Kapitel beginnt: Vom einen auf den anderen Tag hat man also sowohl
die Chance, etwas hinter sich zu lassen, als auch die, etwas Neues zu beginnen. Es ist Zeit fur
gute Vorsatze, was man im neuen Jahr alles andern mochte. Haufig werden diese
Neujahrsvorsatze schon nach wenigen Wochen Gber Bord geworfen. Dass sie sich dennoch
hartnackig halten, verblifft in gewisser Weise auch den Psychologen:

»Denn es ist ja eine absurde Vorstellung, dass man sich selbst ,rebooten’ kann und auf eine
,Reset'-Taste dricken kann. Denn wir haben viele Gewohnheiten. Ein Mensch, selbst wenn er
etwas erkennt durch Reflexion, ist definitiv nicht in der Lage, das Erkannte auch umzusetzen.
Es bedarf eines, naja, heute sagt man Trainings oder einer gewissen Selbstdisziplin.”

Der Mensch ist kein Computer, den man neu startet, bootet, oder in seinen Ausgangszustand
zurUckversetzt, die Reset-Taste drickt. Der Wunsch, ab dem ersten Januar gewisse Dinge
anders zu machen, klingt verlockend. Doch so einfach ist es eben nicht. Der Mensch ist
namlich vor allem eines: ein Gewohnheitstier. Bestimmte Verhaltensmuster lassen sich nicht
von heute auf morgen abtrainieren. Um dem ganzen Silvester-Stress zu entgehen, hilft also
nur eines: Gelassenheit! Bloggerin Sandra StUber weil3 jedenfalls, dass sie erst am 31.
Dezember entscheiden wird, wie sie den Silvesterabend verbringen mochte. Ihr Tipp:

,Man muss versuchen sich davon freizumachen, indem man einfach mal nichts macht

und irgendwie auf das hort, was man sich wirklich winscht, also was man wirklich an

diesem Tag machen mochte. Und letzten Endes ist am nachsten Morgen die Weltimmer noch
dieselbe, und es ist nicht wirklich etwas anderes passiert, auBBer dass es 'n neues Datum ist -
was aber ja taglich passiert.”

Wer das alles nicht von heute auf morgen umsetzen kann, sollte sich keine Sorgen machen:
Psychologe Louis Lewitan weif3, dass mit einem gewissen Alter auch die Gelassenheit
einsetzt:
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~Wenn man alter ist, wird man ruhiger und man weil3 eher, dass sich der Silvesterabend
wiederholt. Es wird nicht der einzige sein und das Leben hangt nicht von diesem einzigen Tag
ab, von diesem einzigen Moment ab. Und ich glaube, dass jeder und jede von uns hat schon
mal ein ganz schlimmes Erlebnis zu Silvester gehabt, und manche haben wunderschéne
Erinnerungen. Und dann kann man das abgleichen und sich aufs nachste Jahr wieder freuen.”

In diesem Sinne also: Frohes neues Jahr!

Autorin: Corinna Demme
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Glossar

WachsgieBen (n., nur Singular) - ein Silvesterbrauch, bei dem Wachs in einem L6ffel Uber
einer Flamme erhitzt und in kaltes Wasser gegossen wird: Die Figur, die daraufhin erstarrt,
bildet die Grundlage fur Zukunfts-Deutungen

Bufett, -s (n.) - hier: Tische, auf denen Speisen stehen, die man sich selbst nehmen kann
(meist auf Feiern)

gebihrend - so, dass etwas angemessen ist
grandios - besonders gut; groBartig

auf den letzten Dricker - umgangssprachlich fur: im letzten Moment; kurz bevor es schon zu
spatist

zusammen|trommeln - umgangssprachlich fir: mehrere Personen zu einem Treffen
zusammenrufen

kein groBer Freund/ keine groBe Freundin von etwas/jemandem sein - etwas/jemanden
nicht mégen

frustrierend - so, dass etwas (zunachst) nicht erfolgreich und deshalb sehr enttduschend ist
euphorisch - sehr frohlich; begeistert
paradox - so, dass sich etwas eigentlich widerspricht; merkwirdig

sich (vor etwas) scheuen - etwas nicht tun wollen, weil man sich Sorgen Uber die Folgen
macht

etwas im Hinterkopf haben - sich etwas merken, an etwas denken, wenn es aktuell ist

-muffel, - (m.) - hier umgangssprachlich fir: jemand, der die zuvor genannten Sache nicht
mag; jemand, der etwas ablehnend gegenubersteht

(etwas) Uber Bord werfen - umgangssprachlich fur: (etwas) aufgeben

jemanden verbliffen - jemanden erstaunen bzw. Uberraschen
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