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/Zwischen
den Jahren

Eine STILLE ZEIT, die uns wieder bei uns selbst ankommen lasst

ie Tage nach Weihnachten ha-

ben einen besonderen Klang.
Sie sind nicht mehr ganz Festzeit,
aber auch noch nicht der Neube-
ginn, den der Kalender verspricht.
Viele Menschen hangenirgendwo
zwischen Vollerei-Koma, menta-
ler Mudigkeit und dem unter-
schwelligen Geflhl, im alten Jahr
noch irgendetwas ,leisten” zu
mussen. Gleichzeitig bleibt ein

stiller Wunsch nach Ruhe, Rick-
zug und Erholung. Genau dieser
Zwiespalt macht die Zeit ,zwi-
schen den Jahren” so einzigartig —
und so wertvoll.

Wenn die Tage kurz sind und
der Kérper noch mit der Verdau-
ung der Uppigen Festmahler be-
schaftigt ist, meldet sich oft der
Wunsch nach Balance. Jetzt
lohnt es sich, Erwartungen he-
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runterzufahren und nicht gleich
alles optimieren zu wollen. Statt
guter Vorsatze im Akkord kann
ein kleiner Fokus helfen: eine
Gewohnheit, die gut tut; ein Ge-
danke, der tragt; ein Moment,
der bewusst wahrgenommen
wird. Selbstfirsorge muss nicht
in Spa-Programmen bestehen —
manchmal reicht es, einfach
langsamer zu werden. Ein Spa-
ziergang ohne Ziel. Eine Tasse
Tee mit Blick aus dem Fenster. Ein
Morgen, an dem man weder
funktionieren noch performen
muss.

Besonders hilfreich sind Routi-
nen, die den Koérper in dieser
Zwischenzeit sanft unterstit-
zen. Frische Luft und Tageslicht
stehen dabei ganz oben. Die
Sonne zeigt sich zwar sparlich,
doch jeder Strahl zéhlt: Er unter-
stutzt die Vitamin-D-Produk-
tion, wirkt gegen Mudigkeit und
hebt die Stimmung. Wer be-
wusst auf Lichtsuche geht — auf
dem Balkon, im Park, wahrend
eines kurzen Spaziergangs -
spurt oft schon nach wenigen
Minuten einen Unterschied. Es
ist, als wirde der Winter ein klei-
nes Versprechen abgeben: Das
Licht kommt zuriick. Tatsachlich
werden die Tage seit der Winter-
sonnenwende am 21. Dezem-
ber wieder langer, fast unmerk-
lich, aber stetig.

DIE TRADITION
DER RAUNACHTE

In vielen Kulturen gelten die Ta-
ge nach Weihnachten als ma-
gisch. Die sogenannten Rau-
nachte markieren seit Jahrhun-
derten eine Zeit des Innehaltens,
der Reinigung und des Uber-
gangs. Je nach Kulturkreis unter-
scheidet sich ihre Anzahl und
ihre Zeitspanne, jedoch finden
die Raunachte alle in der Zeit vor
dem Dreikonigstag am 5./6. Ja-
nuar statt. Mancher Volksglaube
besagte einst, die Grenze zwi-
schen den Welten sei in diesen
Nachten durchlassiger, und viele
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Zeit des Innehaltens: Die Raunachte laden dazu ein, Altes loszulassen und neuen Gedanken Raum zu geben.

der heutigen Neujahrsrituale
wie die Silvesterkrapfen, Gesel-
ligkeit und Orakelspiele wie das
Wachs-oder BleigieBen gehen
auf diese Vorstellungen zurlck.

Aber auch ganz ohne Mystik
lasst sich dieser Gedanke mo-
dern interpretieren: Die Rau-
nachte laden dazu ein, auf das
Vergangene zurlickzuschauen,
Belastendes loszulassen und
neue Gedanken leise entstehen
zu lassen, ohne Druck und ohne
Eile.

KLEINE MOMENTE
DER DANKBARKEIT

Auch Dankbarkeit kann in dieser
Phase ein Anker sein. Nicht im
groBen, weltbewegenden Sinn,
sondernimKleinen: ein guter Mo-
ment, ein freundlicher Blick, ein
Telefonat, das guttut, ein stiller
Abend auf dem Sofa. Indem man
die Aufmerksamkeit auf solche
Miniatur-Freuden lenkt, wird das
Chaos der Welt nicht kleiner -
aberdas eigene Gleichgewicht et-
was stabiler. ,, Zwischen den Jah-
ren” ist damit kein Moment der
Leere, sondern ein Raum zum
Durchatmen. Eine kurze, fragile
Zeit, in der man weder alles schaf-
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fen noch alles andern muss. Viel-
leicht ist sie genau deshalb so
wertvoll: weil sie uns erlaubt, uns
selbst wieder einzusammeln, be-
vor wir ins neue Jahr hinlbertre-

ten.
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Eine kleine Aus-
zeit vor dem
Kamin (oder an
der Feuertonne)
spendet wohlige
Warme und Ener-
gie fiir bevorste-
hende Aufgaben.
Foto: Taryn
Elliot/Pexels

Sanfte Ideen fir Korper und Seele

Licht tanken

Kurz hinausgehen — auf den
Balkon, vor die Haustur, in den
nachstgelegenen Park. Fiinf Mi-
nuten Tageslicht kdnnen mehr
bewirken als ein weiterer Kaf-
fee.

Nur ein Getrank, ein ruhiger
Platz und der eigene Atem.

Einen Moment wiirdigen

Was hat heute gutgetan? Ein
Blick in den Himmel, ein Ge-
sprach, ein warmes Essen — oft
sind es die kleinen Dinge, die
tragen.

Digital leiser drehen

Fir eine Uberschaubare Zeit —
zum Beispiel 30 Minuten —
Handy auf Flugmodus. Keine
Nachrichten, keine Updates.

Eine Sache weglassen
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Am Abend einen Satz notieren:

Bewusst entscheiden, was heu-
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Flinf kleine Rituale zwischen den Jahren —

te nicht sein muss: die Wa-
sche, der Aufraumplan, das
Scrollen durch Feeds. Eine klei-
ne Absage an den eigenen
Perfektionsanspruch.

Einen leisen GruB schicken
Einer Person eine kurze Nach-
richt senden: Ich hab heute an
dich gedacht. Kein groBer
Austausch notig — oft reicht
das Gefiihl, verbunden zu
sein.

aha-Sammelplitze
fir Tannenbaume

Rund 170.000 Weihnachtsbaume werden im Stadtgebiet eingesammelt

HANNOVER. Die Abfallwirt-
schaft Region Hannover (aha)
holt die Weihnachtsbdume
auch in diesem Jahr wieder an
Uber 200 Standorten im Stadt-
gebiet kostenlos ab und ent-
sorgt sie. Am Montag, 5. Januar
2026 beginnt aha mit den Ab-
holfahrten, letztmalig werden
die Sammelplatze am Freitag,
16. Januar, angefahren. Vor
dem 5. Januar bereitgestellte
Baume werden nicht mitge-
nommen. Auch die aha-Wert-
stoffhdfe, Deponien sowie die
Grungutannahmestellen im
Umland der Region Hannover
nehmen abgeschmdiickte Weih-
nachtsbaume kostenlos an.

Gut zu wissen: GroBe Baume
mussen gekidrzt werden, damit
sie in die Mullfahrzeuge passen.
Eine Lange von 1,50 Meter darf
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Die Abfallwirtschaft bietet auch 2026 wieder iiber 200 Sammel-
platze im Stadtgebiet. Rund 170.000 Weihnachtsbaume werden
eingesammelt. Foto: aha

nicht Uberschritten werden. As-  Zentimeter sein. Einen Teil der
te sollten zudem gebindelt und ~ Tannenbdume verarbeitet aha
Baumstamme nicht dickerals 15  zu Kompost. Da Baumschmuck

nicht kompostiert werden kann,
muissen Tannen und Fichten
komplett abgeschmickt sein.

Der Abfallentsorger bittet die
Burgerinnen und Burger, die
ausgedienten Bdume nuranden
Sammelstellen und im genann-
ten Zeitraum vom 5. bis 16. Ja-
nuar 2026 abzulegen. Bei falsch
abgelegten Baumen handelt es
sich um illegale Abfallentsor-
gung, die mit Ordnungsstrafen
belegt wird. aha bittet zudem
darum, an den Sammelstellen
FuB- und Fahrradwege freizu-
halten und mit der Ablage der
Bdume den StraBenverkehr
nicht zu beeintrachtigen.

O Die einzelnen Sammelpléatze,
getrennt nach Stadtteilen, sind
aufgefiihrt unter: aha-region.de/
tannenbaum.



