Wie aus Traumen Taten werden

von Dr. med. Thomas Véller, Griinheide

Der Duft von Lebkuchen und Gliih-
wein liegt in der Luft, festliche Lichter
erhellen die Straflen — doch wihrend
die Adventszeit frither von Fasten und
Besinnung geprigt war, stehen heute
Genuss und Feiern im Mittelpunkt.

Mit dem Jahreswechsel riickt fiir vie-
le Menschen wieder die Selbstdisziplin
in den Fokus: die Zeit der guten Vor-
sitze beginnt.

Advent: Von Fasten und
Bescheidenheit

Im Mittelalter galt die Adventszeit als
strenge Fastenzeit, die bis zum 24. De-
zember andauerte.

Heiligabend durfte traditionell nur
Fisch gegessen werden. Diese alte Sitte
hat sich in Form des Weihnachtskarp-
fens erhalten, der heute je nach Regi-
on ,blau®, paniert oder gefiillt serviert
wird.

Ein einfaches Essen wie Wiirstchen
mit Kartoffelsalat ist in vielen Familien
bis heute an Heiligabend iiblich — oft
unbewusst in Erinnerung an friihere
Fastenzeiten. Manche Familien stellen
zudem ein zusitzliches Gedeck fiir den
unerwarteten Gast auf. Diese Geste
symbolisiert die Offenheit gegeniiber
Fremden und erinnert an Maria und
Josephs erfolglose Herbergssuche.

Weihnachten: Festliche Traditionen
und kulinarische Hohepunkte

Mit dem Ende der Fastenzeit wird an
den Feiertagen opulenter geschlemmt.
Der klassische Ginsebraten, gefiillt
mit Apfeln, Maronen oder Trocken-
friichten, wird in Deutschland hiufig
mit Rotkohl und Kléflen serviert.

Die Weihnachtsgans hat ihren Ur-
sprung vermutlich in England, wo
heute eher der Truthahn auf den Tisch
kommt — ebenso wie in Spanien,
Frankreich und Italien.

Historisch war im deutschen Mittel-
alter die ,Mettensau”“ (ein Schweine-
braten) am 25. Dezember verbreitet,
wihrend in Polen bis heute ein mehr-
gingiges Festessen mit Weihnachts-
karpfen im Mittelpunkt beliebt ist.

Die guten Vorsitze:
Bliiten ohne Friichte?

»~Am Baum der guten Vorsitze gibt
es viele Bliiten, aber wenig Friichte®,
sagte bereits der chinesische Philosoph
Konfuzius.

Dieser Vergleich trifft auf viele Men-
schen zu: Neujahrsvorsitze sind oft
gute Absichten, die jedoch nie in Taten
umgesetzt werden. Die Psychologie er-
klirt dieses Phinomen als Intentions-
Verhaltens-Liicke — die Kluft zwischen
dem Wunsch und der tatsichlichen
Handlung.

Vier Schritte,

wie Vorsitze gelingen konnen
1. Priorititen setzen: Uberlegen Sie,
welche Vorsitze wirklich wichtig sind
und schieben Sie andere zunichst zu-
riick.
2. Konkrete Planung: Formulieren
Sie umsetzbare ,Wenn..., dann...“-
Pline. Diese erhohen die Wahrschein-
lichkeit, dass Sie Ihre Ziele erreichen.
Beantworten Sie dazu Fragen wie:
- Was werde ich tun?
- Wann und wo werde ich es tun?
- Wie werde ich es tun?
3. Ziele umsetzen: Teilen Sie Thr Vor-
haben mit Familie oder Freunden, um
sich gegenseitig zu motivieren. Unter-
stiitzung stirke den Durchhaltewillen.
4. Erfolge feiern: Loben Sie sich fiir
kleine Zwischenziele. Diese Anerken-
nung stirkt die Motivation fiir den
weiteren Weg.

Gute Vorsatze fiir mehr Vitalitat

und Lebensfreude

Wenn Sie Inspiration fiir Thre Neu-
jahrsvorsitze suchen, kénnten folgende
Ideen den richtigen Impuls geben:

1. Eine positive Lebenseistellung be-
wahren, achtsam sein und das Leben
genieflen.

2. Gelassenheit, Selbstachtung, Le-
bensfreude fordern und den Geist stir-
ken.

3. Stress reduzieren, entschleunigen
und meditieren.

4. Regelmiflige Bewegung einbauen.
5. Gesunde Kost aus schonend zube-
reiteten Produkten der Region und der
Jahreszeit bewusst in Ruhe geniefSen.
6. Den Korper pflegen und regelmifSig
entgiften.

7. Auf die Signale des eigenen Korpers
achten.

8. Frithzeitig auf gesundheitliche Prob-
leme reagieren.

9. Liebe, Freundschaften und Frieden
fordern — beginnend im eigenen Um-
feld.

10. Weisheit und Erfahrungen der ilte-
ren Generation bewahren.

Die guten Vorsitze fiir das neue Jahr
sind ein positiver Schritt in die richti-
ge Richtung. Doch nur, wenn wir den
Weg auch tatsichlich gehen, kénnen
aus den Bliiten des Baumes reife Friich-
te werden.

Wir wiinschen Ihnen eine besinnliche
Weibnachtszeit, einen guten Rutsch
und ein gesundes, gliickliches neues
Jahr 2025. Moge es reich an erfiillten
Triumen wund schonen Momenten
sein! Sylvia und Thomas Véller

Informationen zur Geschichte von
Weihnachten finden Sie bei www.dr-
voeller.de unter Ratgeber Gesundheit!



