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Warum Rituale fiir die Seele so wichtig sind ,

Gewohnter Ablauf schafft Slcherhelt und Gefuhl der Zusammengehorigkeit — Einschlafrituale besonders bedeutungsvoll
AT’

Von Sandra Semmelmayr

Der Kaffee am Morgen, der tagli-
che Spaziergang am Mittag und die
Lektiire kurz vor dem Einschlafen |
haben eines gemeinsam: Sie sind
Rituale. Zwar klein, aber nur
scheinbar unbedeutend. Wie wich-
tig Rituale im Alltag sind, merkt
man erst, wenn sie wegfallen. So
manch einem hat es schon die Lau-
ne fiir den ganzen Tag vermiest,
wenn die Zeitung morgens nicht
geliefert wurde. Und es fehlt ihm
etwas,hwenn erabends im Bett kein
Buch hat.

,Wird der Ablauf von Ritualen
~estort, reagieren Menschen unsi-

ner’ ‘., Weil Eya Maria Popp, Dip- |
. n und’' Griinderin
von Basic Erfolgsmanagement in
Pfarrkirchen, und erklért den Hin-
tergrund: ,,Grundsétzlich ist der
Mensch auf Kontinuitét aus, sich
zu verdndern, bedeutet eine der

l-ﬂ

ﬁr viele Menschen ein festes Ritual am Morgen: Die Heimatzeitung

iiRten Herausforderungen. Fakt Unsicherheiten bestehen, und das
aber, dass das ganze Leben und macht uns Menschen schwer zu
r Alltag aus Verdnderungen und schaffen. Deshalb werden Rituale

umso wichtiger beziehungsweise
dass man sich selbst solche Ritual-
Inseln schafft.”

Rituale geben nicht nur Sicher-
heit, sondern auch ein Gefiihl der
Zusammengehorigkeit. Und letzt-
lich hat jeder Mensch seine alltig-
lichen Wiederholungen, die den
Tag strukturieren. Auch viele die-
ser kleinen Rituale signalisieren
Uberginge: Die Tasse Kaffe, bevor
die Arbeit beginnt. Das Ablegen
des Schmucks, wenn man nach
Hause kommt. Ohne Rituale geht
es nicht. Sie sind ein Skript, das je-
der Mensch hat, denn die geben
dem Tageine Struktur.  Prinzipi-
ell sind Rituale eine gute Sache. Al-
les liduft auf Autopilot. Der Mensch
kann seine Gedanken schweifen

Jassen und sich entspannen. So hat

zum Beispiel fast jeder Mensch ein
Schlafritual. Er liftet zum Beispiel
las Schlafzimmer, wihrend er sich
die Zdhne putzt. Dann liest ernoch

ein bisschen in einem Buch, bevor
er sich auf die rechte Kﬁrpersmte

opp ee gmBe Bedeutung be
,Die Nacht hat fiir alle von uf

heit verschaffen mochten, ist lei
hachvollzichbar. Das ilt fir Ki

In unsicheren und hektischen
Zeiten werden Rituale wichtiger —
die Menschen halten sich an ihnen
fest. Dazu kann die morgendliche
Konferenz im Biiro oder die Tasse

Tee am Nachmittag gehoren, die
eine Konstante im hektischen All-
tag ist. Wie wichtig Rituale sind,
merken oft auch Menschen beim
Beginn ihrer Rente. Sie miissen
erst einmal ihr alltédgliches Skript
neu verfassen, weil viele durch den
Jobvorgegebene Rituale wegfallen.

Problematisch werden Rituale
allerdings, wenn sie unter allen
Umsténden eingehalten werden.
4Rituale kénnen auch zwanghaft
werden®, erklirt die Hamburger
Psychologin Elke Overdick. Dann
wird der Menschvon ihnen abhin-

gig und befindet sich innerlich in
einer Zwangsjacke. Das kann im
schlimmsten Fall sogar zu einer
Zwangskrankheit mit Panikati
cken fithren. Bei weitem nicht so
schlimm, im Alltag aber hinderlich
ist eine Art magisches Denken —
nach dem Motto: ,Wenn ich nicht
morgens meine Tasse Kaffee trin-
ke, kann ich nicht arbeiten.”



