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Woran denken Sie, wenn Sie das Wort ,,Ritual®
horen? An etwas Feierliches? An eine Art Zere-
moniell? An bestimmte Symbole, Zeichen und
Wortformeln? An Brauchtum und Kult? An be-
stimmte Ereignisse, die auf eine bestimmte Art
und Weise begangen werden? Oder einfach nur

an Regeln, Routinen und Gewohnheiten?

All das lasst sich unter dem Begniff | Ritual® fassen.
All das lasst sich unter dem Begrift |, Ritual“ f

Rituale haben etwas Wohltuendes, Beruhigendes,
Klarendes, sic setzen Kraft frei und geben gleich-

zeitig Halt und Struktur.
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Gemeinsam mit anderen zelebriert, schaffen sie
Verbundenheit und vernetzen Einzelne zu einem
groBeren Ganzen. Rituale kénnen aber auch zu
reinen Routinen erstarren, wenn die innere
Beteiligung fehlt und die mit dem Ritual verbun-
denen Handlungen nur schematisch ,,durchgezo-
gen® werden.

Unser Alltag kennt viele Routinen, die wir sozu-
sagen per ,,Autopilot® erledigen, ohne mit den
Gedanken oder dem Gefiihl wirklich dabei zu
sein. Jeden Morgen zur gleichen Zeit mit dem
gleichen Bus zur Arbeit fahren, den Computer
hochfahren, die E-Mails durchsehen ...

Reine Routinen konnen uns abstumpfen lassen,
Rituale hingegen spiegeln Bedeutung wider und
geben Sinn.



Trotzdem haben natirlich auch die einfachen
Alltagsroutinen ithren Platz. Sie bilden den Gegen-
pol zum Aufregenden, Ungewissen und Unge-
wohnlichen. Routinen schaffen Verlasslichkeit
und vermitteln uns damit das Gefiihl von Sicher-
heit und Kontrolle.

Ein Leben ohne solche haltgebenden Strukturen
und geregelten Ablaufe, die unseren Tag gliedern
und ithm einen Rahmen geben, wire sehr an-
strengend. Es wiirde unseren Stresspegel sprung-
haft in die Hohe treiben, denn wir miissten jeden
Tag viele relativ banale Entscheidungen neu tref-
fen. Wann stehe ich auf? Will ich duschen oder
nur Katzenwiasche machen? Will ich frihstu-

cken? Will ich Tee oder Kaffee?




Routinen und Rituale konnen unseren stressigen
Alltag entlasten und neu beleben. Uberlegen Sie:

Was wiirde Ihnen_fehlen, wenn Sie keine Routinen
Pflegen wiirden?

Welche Routinen, Rituale, Gewohnheiten sind
Ihnen besonders wichtig?

Welche Routinen geben Ihnen Kraft und FEnergie?
Welche vermatteln Ihnen Ruhe und Sicherheit?

Welche Routinen tun lhnen nicht gut?
Warum nicht?

Wo wiinschen Ste sich ein Ritual stall einer
blofen Routine?

Welche neuen tiglichen Rituale konnten in Threm
Alltag besondere Akzente setzen?






Dre Hetzyjagd durch den “lag

Um alle Aufgaben zu schaffen, packen wir uns
den Terminkalender so voll, dass uns manchmal
schon beim Zusammenstellen dessen, was alles zu
tun ist, Zweifel beschleichen, ob dieser Anspruch
nicht véllig jenseits von Gut und Bose ist. Haufig
tberschatzen wir das Zeitbudget und tun so,
als konne es keine Verzégerungen oder Pannen
geben. Natiirlich passiert dann doch etwas Unvor-
hergesehenes und bringt das sorgfaltig errichtete
Zeitgebaude zum Einsturz. Unterbrechungen,
Gesprachslarm, E-Mails und Telefongeklingel
unterminieren immer wieder von Neuem unsere
Konzentration.

Immer wieder unternehmen wir neue Anlaufe,
das zu tun, was wir eigentlich vorhatten. Die Be-
mithungen werden verdoppelt. Wir verfallen in
Hektik, suchen unser Heil im Multitasking — was
jedoch haufig nur die Fehlerrate erhoht, so dass
dic scheinbar gewonnene Zeit dann fiir die Uber-
arbeitung draufgeht.



Ein Ergebnis haben die Bemithungen auf jeden
Fall: Den ganzen Tag hindurch fiihlen wir uns ge-
hetzt, als saBBe uns ein boser Geist im Nacken und
am Ende des Tages sind wir erschopft und nie-
dergeschlagen — denn trotz des iiberbordenden
Einsatzes blieben zahlreiche Aufgaben unerledigt.

Alltagsrituale gegen den Stress

Wenn wir merken, dass unsere Gesundheit, unsere
Konzentrationsfahigkeit und Lebensfreude unter
der Stressbelastung leiden, ist es hochste Zeit,
umzusteuern. Das geht nicht einfach per Knopf-
druck, sondern es sind viele kleine Schritte, Geduld
und Hartnackigkeit notig, bis sich neue Denk-
und Verhaltensmuster gefestigt haben.

Oberstes Ziel ist dabei, das Gleichgewicht zwi-
schen Phasen der Anspannung und des Engage-
ments und Phasen der Entspannung und Erholung
immer wieder von Neuem auszubalancieren.
Dabei hilft es uns, gesundheitsfordernde Rituale
in den Alltag einzubauen.
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