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So gelingt der
Silvesterabend
auch ohne Alkohol

Region Fir viele gehdrt es um
Mitternacht an Neujahr einfach
dazu: das Anstossen mit einem
Glas Schaumwein, natiirlich mit
Alkohol. Wer freiwillig darauf
verzichtet, muss sich oft einiges
anhoren und sich rechtferti-
gen. «Das Umfeld gewOhnt sich
zwar in der Regel daran, aber
vor allem am Anfang kinnen die-
se Fragen sehr schwierig seinw»,
sagt Flurina Waldvogel, Fach-
mitarbeiterin Pravention bei der
Suchtprivention Ziircher Ober-
land. Die Fachfrau hat aber eini-
ge Tipps auf Lager, wie man sich
der Herausforderung «Silvester
ohne Alkohol» stellen kann.
Fiir sie ist klar: Ein Verzicht auf
Alkohol ist kein Verzicht auf Ge-
nuss. (bes) Seite 2
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Region

So gelingt die Silvesterparty
ohne Alkohol

Region Einen Jahreswechsel ohne Alkohol? Fur viele ist das nicht vorstellbar.
Wer freiwillig verzichtet, fuhlt sich oft unter Druck. Doch das muss nicht sein.

Bettina Schnider

«Nur zum Anstossen!» oder
«Ach, ein Glas hat noch nie ge-
schadet.» Solche Kommentare
hort man oft, wenn man auf Al-
kohol verzichtet — die Silvester-
feier bildet hier keine Ausnahme.

Das weiss auch Flurina Wald-
vogel, Fachmitarbeiterin Praven-
tion bei der Suchtpriavention
Zircher Oberland. «Der Verzicht
auf Alkohol ist in unserer Gesell-
schaft noch nicht angekommen
und ist auch noch nicht norma-
lisiert.»

Dabei sind die Risiken von Al-
kohol langst bekannt. «Aber vie-
le Personen unterschitzen diese
oder verharmlosen sie.»

Alkohol kann nicht nur die Ge-
sundheit langfristig schadigen,
sondern hat auch unangenehme
Folgen beim Fest mit Familie
und Freunden. «Alkohol steigert
beispielsweise das Aggressions-
potenzial, Diskussionen werden
in der Regel emotionaler», sagt
Waldvogel. Auch das Unfallrisi-
ko, beispielsweise fiir Stiirze, sei
nicht zu unterschitzen. «Dies
steigt mit jedem Glas.»

Gerade an einem Anlass wie
Silvester ist es fiir viele aber
nochmals schwieriger, auf den
obligaten Champagner oder das
Bier zu verzichten. «Alkoholver-
zicht bedeutet aber keinen Ver-
zicht auf Genuss», betont Wald-
vogel — und hat einige Tipps auf
Lager.

m Ziele setzen — und
belohnen
Flurina Waldvogel empfiehlt,
sich vor einer Party oder einer
Feier ein Ziel zu setzen. Das kann
sein: «Heute trinke ich keinen Al-
kohol» oder auch «Heute trinke
ich nur ein Glas Sekt».

Dabei gibt sie jedoch zu be-
denken: «Wenn man mit dem
Trinken anfangt, ist die Chance
grosser, dass man sich dann doch
noch ein zweites und ein drittes
Glas gonnt.»

Als Motivation kann man sich
beim Erreichen des Ziels auch

Muss man an Silvester mit Champagner anstossen? Eigentlich nicht. Aber viele splren den Druck, sich der
Tradition zu beugen. symbolfoto: Pixabay

belohnen - mit etwas anderem,
das einem gut tut.

m Alternativen mitbringen
Wenn man zu einer Feier einge-
laden ist, rit die Suchtberaterin,
selber Alternativgetranke mitzu-
bringen, wie beispielsweise al-
koholfreies Bier oder Sekt. «Das
ist vor allem wichtig, wenn man
erst gerade angefangen hat, auf
Alkohol zu verzichten.»

Denn oftmals vermissen Leu-
te das Gefiihl, anzustossen, oder
haben Angst, negativ aufzufal-
len, wenn sie keinen Alkohol
trinken.

Mit alkoholfreien Alternativen
lasst sich diese Furcht etwas lin-
dern. «Es gibt heute auch unzih-
lige Mocktails, die man mischen
kann, und die sehr «fancy> aus-
sehen», sagt Waldvogel. Im Inter-
net findet man unzahlige Rezep-
te. Ideen fiir Mocktails, also Cock-

tails ohne Alkohol, bieten dabei
beispielsweise die Website von
«Betty Bossy» oder «Migusto»,
das Rezepte-Portal der Migros.

m Antworten bereithalten
Wer auf Alkohol verzichtet, wird
oft mit Fragen bombardiert und
muss sich fiir seine Entschei-
dung rechtfertigen. «Das Umfeld
gewohnt sich zwar in der Regel
daran, aber vor allem am An-
fang konnen diese Fragen sehr
schwierig sein.»

Flurina Waldvogel schligt
deshalb vor, die Antworten be-
reits parat zu halten. Wenn je-
mand ein Glas offeriert, kann
man beispielsweise sagen: «Dan-
ke, dass du an mich gedacht hast,
aber ich bleibe beim Wasser»
oder «Sehr nett von dir, aber ich
trinke heute nicht».

Ein Familienfest oder eine
Party mit Freunden ist jedoch

oft nicht der richtige Zeitpunkt,
um «Moralapostel» zu spielen.
«Wenn man Leute vor den Kopf
stosst, erreicht man oft nicht
viel.» Es gehe nicht darum, dem
Gegeniiber ein schlechtes Gewis-
sen einzureden. Dies fiihrt oft
nur zu einem Konflikt.

® Das Warum vor Augen
filhren

Es gibt viele Griinde, wieso Men-
schen auf Alkohol verzichten.
«Wichtig ist, dass man eine Be-
griindung fiir einen selber findet
und sich diese immer wieder
vor Augen fiihrt», betont Flurina
Waldvogel.

Dies kann beispielsweise sein:
«Ich verzichte heute auf Alkohol,
damit ich mich morgen besser
fiihle und ohne Kater aufwache.»
Diese Begriindungen sollen laut
Waldvogel helfen, dem Druck
von aussen zu widerstehen.
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