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Schlaflos, unruhig und arbeitsbesessen sind Men-
schen nicht erst heute. Schon frithere Generationen
kampften mit diesen Zivilisationskrank- heiten.
Dennoch: Schlaflosigkeit und innere Unruhe
werden heute zusatzlich genahrt. Gesellschaftliche
und technologische Entwicklungen relativieren
den Rhythmus von Tag und Nacht, von Arbeit
und Ruhe. Wer standig aktiviert ist und es ver-
lernt hat abzuschalten, droht auszubrennen. Die
Beschleunigungstendenzen unserer Gesellschalft
machen gute Abendrituale dringlich: Rituale, die
helfen, uns nach einem gefiillten Tag zu verlang-
samen und in eine auf uns abgestimmte Work-

Life-Balance zu finden.



Rituale sind wichtig, weil der Abend eine an-
spruchsvolle Ubergangszeit ist. Elementare Emp-
findungen und Bediirfnisse treffen hier aufeinan-
der: Miudigkeit und Hunger, Anspannung und
der Wunsch nach Erholung, die Sehnsucht nach
intensivem Leben und das Bediirfnis nach Schlaf.

Rituale konnen dazu beitragen, Belastendes los-
zulassen, uns zu ordnen und neu zu orientieren.
Es wohnt ihnen eine eigentimliche Kraft inne.
Doch kénnen sie sich auch abniitzen oder erstar-
ren. Sie bediirfen des achtsamen Vollzugs und der
spielerischen Kreativitit, um elastisch zu bleiben
und lebensfoérderlich zu wirken. Wie ein Kunst-
handwerk, das seine kreative Kraft nur dann ver-
stromt, wenn es mit Enthusiasmus und Freude

ausgelibt wird.



Die folgenden Seiten sprechen eine zweifache
Einladung aus: zum einen die Rituale, die unse-
ren Alltag bereits priagen, bewusster wahrzuneh-
men und achtsamer zu vollziehen; zum anderen
tiberlebte Rituale loszulassen und passendere zu
suchen.

Eine Vielfalt von rituellen Formen kann unseren
Feierabend positiv pragen: Familienrituale, Paar-
rituale, Vereinsrituale und andere mehr. Dieses
Buch fokussiert solche Rituale, die wir alleine voll-
zichen. Sie betreffen uns alle, in welcher Lebens-
lage wir uns auch befinden. Bewusst vollzogene
Rituale geben dem Abend eine besondere IMar-
bung. Sie schaffen Abstand zum Arbeitsalltag und
6flnen uns nicht zuletzt fur die spirituelle Tiefen-
dimension unseres Lebens.



Der Abend ist die Schwelle zwischen Tag und
Nacht. Abendrituale helfen, diese Schwelle acht-
sam zu iberschreiten. Die Vielfalt an Gestaltungs-
moglichkeiten ldsst sich in drei Phasen einteilen:

Leit der Heimbkehr
Leil des Feterabends

Leit vor dem Einschlafen

Jede Phase hat ihre eigenen Rituale. Ich behandle
sie deshalb in drei Hauptabschnitten nacheinan-
der. Um dafiir ein gutes Fundament zu haben,
gehe ich zuvor dem Geheimnis stiarkender Rituale

nach. Es kann in allen beschriebenen Rituale ge-
funden werden.









Wer dieses Biichlein tiber Abendrituale in der
Hand halt, bringt, so vermute ich, bereits viel-
faltige Erfahrungen mit. An diese Erfahrungen
mochten die folgenden Gedanken und Impulse
ankntipfen. Vielleicht miissen diese Erfahrun-
gen zuerst ins Bewusstsein geholt werden. Viele
Alltagsrituale vollziechen wir unbewusst. Manche
Rituale, die uns in einer bestimmten Phase unse-
res Lebens wichtig waren, haben wir vergessen.
Wir tragen Erfahrungsschitze in uns, die wir uns
bewusst machen und aus verborgenen Tiefen
heben kénnen. Sie bilden die Grundlage fiir ver-
heiffungsvolle Entwicklungen. Doch worin liegt

das Geheimnis von Alltagsritualen?



Woher stammt ihre besondere Kraft? Welchen
Sinn hat es, neue Rituale zu suchen und sie im
eigenen Leben zu verankern? Angesichts der
Tatsache, dass viele Lebensablaufe bereits stark
ritualisiert sind, stellt sich auch die Frage, ob wir
uns nicht eher um eine Entritualisierung unseres
Lebens als um den Aufbau von neuen Ritualen
bemitihen sollten.

Fines 1st sicher: Um die starkende Kraft von
Ritualen zu entdecken und bewusst zu nutzen,
mussen wir uns uber Sinn und Grenzen von
Alltagsritualen Klarheit verschaffen.



