160

ThPQ 164 (2016), 160-165

Die Autorin: Irmgard Lehner, geb. 1969,
Studium der Katholischen Fachtheologie so-
wie Selbstindigen Religionspéddagogik, Lehr-
amt Mathematik in Wien und Linz, 1995-
2000 Pastoralassistentin in der Stadtpfarre
Traun, 2000-2004 Frauenbeauftragte der

Angelika Gassner

Heilsame Rituale

1 Rituale ndhren meine Seele

Wenn ich das Leben um mich herum so
betrachte, dann beobachte ich eine zuneh-
mende Eile, die nicht selten in die vollige
Erschopfung fithrt; eine wachsende Ori-
entierungslosigkeit und Sinnkrise ob der
standig steigenden Anforderungen; zuneh-
mende Zerstreutheit und viele Menschen,
die depressiv und verstort sind. Es wird
immer schwieriger, sich gegen den all-
gegenwirtigen Druck zu wehren und sich
darin nicht zu verlieren.

Als ich meine Wohnung aussuchte,
wihlte ich einen Ort am Rande eines
Moors, wo mich nachtlich das Froschkon-
zert amiisiert und mich téglich viel Ruhe
und Geruhsamkeit umgibt. Dieses wohltu-
ende Umfeld holt mich immer wieder zu-
riick in den Garten meiner Seele, an mei-
nen inneren Kraftplatz, dorthin, wo das
Leben in seinem eigenen, gesunden Rhyth-
mus vor sich hinwéchst. Bei der entspan-
nenden Gartenarbeit zentriere ich mich
wieder und setze der sich steigernden Ge-
winnmaximierung und der tibertriebenen
Erreichbarkeit eine Grenze. Das Hinaus-
gehen in die Natur ist mir zum lebensnot-
wendigen Ritual geworden, das mir Atem-
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pausen, Innehalten und Sinnorientierung
gibt. Aus diesem personlichen Ritual ge-
winne ich die Kraft, mich wieder meinem
Beruf zuwenden zu konnen. In meiner Ar-
beit lebt ein fiir mich wichtiges Ziel weiter:
Menschen heilsam zur Quelle ihrer Kraft
zu begleiten und ihnen Wege zu vermit-
teln, die den Blick fiir ihre Ressourcen er-
offnen. Ein Weg fiihrt dabei tiber heilsame
Rituale. Der Ablauf eines solchen Rituals
konnte sich wie folgt gestalten:

2 Rituale verleihen Kraft
zur Wandlung

Die Teilnehmerinnen am Kraftritual tref-
fen sich in einem Sesselkreis. Der Kreis
ist in sich heilsam, da er eine klare Mitte
hat, auf die alle in dhnlicher Weise bezo-
gen sind. Zudem sehen sich alle im Kreis
befindlichen Menschen gegenseitig. Nie-
mand wird ausgeschlossen, jede gehort
gleichwertig dazu. Anfang und Ende fal-
len hier zusammen, das Gefiihl von Gehal-
ten- und Beheimatet-Sein lduft unbewusst
mit. Die Gestaltung der Mitte, auf die wir
emotional bezogen sind, ist vom Thema,
das behandelt wird, abhingig. Zumeist
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lasse ich die Mitte zu Beginn meines Ar-
beitens leer, was allerdings manche Men-
schen irritiert. Im Verlauf des Rituals wird
sich jedoch eine Mitte entwickeln und zu
unserem Orientierungspunkt werden. Zu-
néchst aber geht es um uns, die wir uns im
Kreis versammeln.

Wer ist da? Was bringen wir mit? Wo-
nach sehnen wir uns? Weif jede von uns,
wo ihre Mitte ist?

Es gentigt, mir als Teilnehmerin diese
Fragen selbst zu stellen und selbst zu be-
antworten, damit ich mich offne fiir das
Geschehen wihrend des Rituals.

Zu Ostern beschiftigen wir uns inten-
siv mit dem menschlichen Leiden, mit exis-
tenziellen Grenzerfahrungen, aber auch
mit dem Auferstehen, dem Aufstand fiirs
gute und sinnerfiillte Leben. Diese The-
men will das Ritual aufgreifen und verin-
nerlichen. Jede Anwesende erhalt ein Bild
von einer gekriimmten Frau. Wir verlassen
den sicheren Kreis, schieben die Stithle an
den Rand und 6ffnen den Raum. Jede ahmt
die Haltung der gekriimmten Frau nach
und nimmt sich dabei wahr. Welche Ge-
fithle, Verspannungen, Gedanken tauchen
in dieser Haltung auf? Ist mir das, was sich
in mir meldet, vertraut? Bringe auch ich
Belastendes mit? Geht mir manchmal die
Kraft aus? In der Stille bin ich ganz bei mir.

Als Ritualleiterin bitte ich die Teilneh-
merinnen nun, sich zu 6ffnen fiir einen
Satz, der mich als Gekriimmte aufrichten
kann, der in dieser Situation Kraft spen-
det. Wenn ein Satz auftaucht, dann kann
ich ihn mir innerlich zusprechen (z.B. Zu-
wendung und Liebe richten mich auf). In
der Zeit, die ich brauche, 16se ich mich aus
meiner gekriimmten Haltung, richte mich
allmihlich auf und spiire nach, wie es sich
korperlich anfiihlt, wieder aufrecht zu ste-
hen. Ich komme wieder zu Kraft. Ich neh-
me meinen Nacken, meine Blickrichtung,

meinen Riicken, den Boden unter meinen
Fuflen wahr. Ich verwurzle mich im Bo-
den, lasse mich tragen. Ich erinnere mich
an Situationen in meinem Leben, in denen
ich ganz in meiner Kraft war, in denen ich
mich als Auferstandene fiihlte. Diese Kraft
spiire ich jetzt in mir. Vielleicht formt sich
dadurch in mir ein Gedanke, ein Satz, ein
Wort, der/das jetzt meine Stimmung wie-
dergibt. Als Ritualleitende lade ich nun die
Anwesenden ein, diesen Satz in die Stille
des Raumes zu dufSern. Worte und Sitze
gewinnen an Kraft in diesem Umfeld, klin-
gen in mir weiter.

In dieser Kraft kommen wir aufrecht
in den Kreis zuriick und fangen an, zu
kraftvoller Trommelmusik die Mitte des
Kreises zu umtanzen. Wir stampfen da-
bei in den Boden, sind bodennah und bo-
denstindig, aufgerichtet und kraftvoll. In
diesem Tun eroffnen wir den heilsamen
Raum fiir das kommende Ritual. Wenn die
Musik ausklingt, bleiben alle stehen und
lassen die Energie in sich weiterschwingen.
Ich nehme mich in meiner Kraft wahr und
ernst. Wenn es fiir mich stimmt, nehme ich
einen Stuhl und setze mich wieder in den
Kreis mit all den anderen.

Als Ritualleiterin stelle ich nun eine
grofe Kerze in unsere (leere, aber durch
die Energie aufgewdarmte) Mitte und ent-
ziinde sie. Dann platziere ich fiir jede Per-
son ein Teelicht in einem Glas als Kreis um
diese Kerze. Noch sind die Lichter nicht
angezilindet.

Im Auflenkreis gehen die Teilnehme-
rinnen nochmals in sich:

Was ist in mir noch nicht ,.erleuchtet
was liegt bei mir noch im Dunkel? Was
sehnt sich in mir noch immer nach Licht
und Wandlung? Wo, wobei brauche ich
noch Energie und Kraft?

Jede Anwesende kann fiir sich selbst
nach Antwort(en) suchen, die bediirftigen
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Bereiche in ihr benennen. Das Licht der
Kerze mag jeder dabei Sinnbild werden,
dass sie sich vom goéttlichen Licht Hoft-
nung und Kraft fiir die Wandlung schen-
ken lassen kann.

Als nichsten Schritt im Ritual ziehe
ich als Ritualleiterin einen Kreidekreis um
diese innere Mitte, oder lege eine Schnur
bzw. ein Band als Kreis. Der Kreis hat eine
Offnung im Westen, so dass ein Mensch
in den Innenkreis eintreten und sich dort
aufhalten kann. Dieser Kreis sollte einen
Durchmesser von ca. zwei bis drei Meter
haben. Im Legen dieses Auflenkreises um
die Kerzen habe ich als Leiterin einen hei-
ligen Bezirk gezogen. In dessen Mitte be-
findet sich in der brennenden Kerze das
Symbol fiir das gottliche Licht. Christus
hat sich als das Licht der Welt bezeich-
net. In seinem Licht empfangen wir un-
ser Licht. Im Auferstehungsgeschehen er-
leuchtet diese unbezwingbare Lichtkraft
alles Dunkel. Dieses Licht soll jede von uns
nach auflen leuchten lassen und damit un-
ser Umfeld und unsere Welt schlechthin
erleuchten, erwiarmen. Im Johannesevan-
gelium 8,14 spricht Jesus von sich: ,Ich
bin das Licht der Welt. Wer mir nachfolgt,
wird nicht in der Finsternis umhergehen,
sondern wird das Licht des Lebens haben.
Im Verlauf des nun folgenden Rituals kann
sich jederzeit eine Teilnehmerin aus dem
groflen Kreis der Mitfeiernden 16sen und
allein die Mitte betreten. An dieser Stelle
erklare ich als Ritualleiterin die Symbolik
der Mitte, den Ablauf und die Regeln des
Rituals. Wenn dies geschehen ist, beginne
ich das heilsame Ritual mit einem Leib-
gebet, das um dieses gottliche Licht bittet.

Die Teilnehmenden stellen ihre Stiihle
wieder an den Rand des Raumes und kom-
men im Kreis um diese Mitte zusammen.
Wir nehmen uns so viel Raum zwischen
uns, dass wir die Arme ausbreiten kon-

nen, ohne die andere zu bedringen. Dieses
Leibgebet soll uns 6ffnen fiir das folgende
Geschehen:

Ich stehe schulterbreit da und verbin-
de mich mit dem Boden, der Mutter Erde,
die uns ndhrt und tragt.

Ich breite meine Arme zum Himmel
aus. Ich offne mich damit fiir das gottli-
che Licht. Ich hole dieses gottliche Licht in
mein Leben - dabei kreuze ich meine Hén-
de auf meiner Brust.

Dieses Licht erleuchtet meine Gedan-
ken - dabei lege ich meine Finger auf die
Stirn.

Dieses Licht erleuchtet meine Worte -
dabei lege ich meine Finger auf den Mund.

Dieses Licht erwdrmt mein Herz - da-
bei lege ich meine Hande aufs Herz.

Dieses Licht giirtet meine Mitte und
starkt meine Haltung und meinen Riicken -
dabei lege ich eine Hand auf meine Kor-
permitte und eine Hand in meinen Ri-
cken.

Dieses Licht umhiillt und schiitzt mein
ganzes Sein — dabei ziehe ich mit meinen
Hénden einen Schutzkreis um meinen
Kérper von oben bis unten.

Ich trage dieses gottliche Licht hinaus
in die Welt - dabei kreise ich einmal um
meine eigene Mitte mit ausgestreckten und
segnenden Hénden.

Ich tue dies zur Ehre Gottes — dabei
hebe ich erneut meine Hiande zum Him-
mel empor.

Und ich tue dies zum Wohl aller Men-
schen - dabei reiche ich meinen Nachba-
rinnen die Hande — der Kreis schliefit sich.

Wir halten gemeinsam inne.

Als Ritualleiterin trete ich aus dem
Auflenkreis und trage durch die Offnung
im Innenkreis ein Salbol und geweihtes
Wasser in die Kreismitte und stelle beide
neben die brennende Kerze. Das Salbdl
hat die Kraft der geweihten Natur in sich.
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Es kann z.B. ein Rosenol oder Johannis-
0l sein. Beide sind sowohl ein Sinnenge-
nuss als auch Gefaf3 vieler Heilkrifte. Das
Weihwasser tragt die Kraft des lebendigen
Wassers in sich, das alles nahrt und starkt,
das Wachstum und Reifen erst ermog-
licht. Sich damit einzusalben oder mit dem
Kreuzzeichen zu kraftigen bereichert das
Ritual zur Stirkung. Wenn ich durch den
Westen (das Dunkel der Welt) ins Allerhei-
ligste eintrete, geht mein Blick nach Osten
(der Geburtsstitte des Lichts). Von dort ge-
starkt kann ich getrost wieder in den Alltag
zuriickkehren. Ich entziinde mein Teelicht
und stelle es auf den Kreide-Kreis um die-
se innere Mitte. Ich verlasse die Mitte und
gehe zuriick in den Auflenkreis der Mit-
feiernden.
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Der Prozess des Gehens um die Mit-
te und des Hinein-Gehens in den Krei-
de-Kreis wird gemeinsam begonnen. Als
Ritualleiterin bitte ich um den gottlichen
Geist, die Ruach, die Lebenskraft und den
Lebensatem Gottes, damit unser Weg in
die Mitte gesegnet sei. Gott schenke uns
allen Wandlung und Hoffnung fiir unseren
Lebensweg. Um diese Bitte dariiber hinaus
singend und gehend zu bekriftigen, um-
kreisen wir die heilige Mitte mit dem Lied:
»Geh mit uns auf unserm Weg® Erst wenn
wir den heiligen Bezirk umkreist haben,
beginnt das zentrale Ritual.

Der weitere Verlauf des Rituals kann
variiert werden - je nach Gruppengrofle.
In einer kleinen Gruppe gehen wir weiter
im Kreis, summen vielleicht das Lied wei-
ter oder sind auch ganz still. In einer Grof3-
gruppe setzen wir uns in den Sesselkreis,
da dieses Ritual des Begehens der Mitte
mitunter lange dauern kann. Bei jeder Va-
riante soll immer ein Auflenkreis das Ge-
schehen in der Mitte schiitzen. Wir, die wir
im Auflenkreis sind, fithlen uns als Schutz-
engel fiir jene Person, die den heiligen Be-
zirk, die Mitte, betritt. Als Verantwortliche
verwende ich nicht immer Musik zur Un-
termalung dieses Prozesses; jedoch kann
sie achtsam eingesetzt werden.

Wer sich aus dem Auflenkreis 16st und
allein den Schritt in die Mitte wagt, macht
sich bewusst auf den Weg in die gott-
liche und somit in die eigene Mitte. Hier
in diesem bewussten Zur-Mitte-Gehen/
-Kommen kann Wandlung erbeten, ge-
schenkt und erlebt werden. Ich nehme in
diesen heiligen Bezirk das mit, was sich in
mir nach Wandlung, nach Erlésung, nach
Kriftigung sehnt. In der Mitte bin ich al-
lein mit Gott. Ich nehme mir die Zeit, die
ich brauche. Ich kann eine Kerze anziin-
den und mit einer Bitte verbinden - diese
leise oder auch laut aussprechen. Ich kann
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in der Mitte singen, tanzen, eine Gebérde
machen, mich salben oder das Weihwasser
verwenden. In der Mitte entsteht ein Be-
gegnungsraum zwischen dem géttlichen
Licht, der géttlichen Wandlung, meinem
Gott und mir. Drauflen im Auflenkreis be-
finden sich Gleichgesinnte, die sich wie ich
nach dem gottlichen Licht, nach der gott-
lichen Lebenskraft sehnen. Sie kreisen um
die Mitte und sind mir Schutz und Stiitze,
wenn ich mich auf den Weg nach innen
mache. Jede Person entscheidet fiir sich, ob
und wann sie in den Innenkreis treten mag
und wie sie diese Zeit mit Gott gestaltet.
Wer ein Teelicht angeziindet hat, stellt es
vor dem Verlassen dieses Innenkreises auf
den Kreidekreis bzw. auf das Band.

Aus der Stille oder der gemeinsamen
Bewegung heraus 16st sich immer wieder
eine Person aus dem Auflenkreis, um ihr
personliches Anliegen im heiligen Bezirk
vor Gott zu legen. Wenn es keine Bewe-
gung mehr in den Innenkreis gibt, gehe
ich als Ritualleiterin nochmals in die Mitte
und ziinde jene Teelichter an, die von den
Teilnehmerinnen nicht entziindet wur-
den. Ich stelle diese in die Offnung und/
oder schliefSe mit Kreide oder einem Band
den Kreis in der Mitte und komme zuriick
in den Auflenkreis. Das entziindete Licht
aus der gottlichen Mitte ist das leuchtende
Symbol fiir die Wandlungskraft Gottes in
meinem Leben. Dieses Licht kann uns in
jedem Menschen begegnen oder auch im
Sinnbild des Engels. Wir holen das Licht
der wandelnden Kraft zu uns. Ich bitte nun
alle, je ein Teelicht (im Glas) aus der Mitte
zu holen und sich fiir einen Tanz im Kreis
aufzustellen. Die Tanzschritte werden er-
klart und kurz geprobt. Nach diesem ,,Iro-
ckentraining® leitet ein Segensgebet den
abschlieflenden Tanz ein.

Als Tanz eignen sich einfache Taizé-
Lieder, die nach Belieben wiederholt wer-

den (z.B. Gloria), oder ein griechischer
Gebetstanz. Die rechte Hand hilt das Licht,
die linke Hand ist frei zu empfangen oder
liegt auf dem Herz. Nach dem Tanz vernei-
gen wir uns und l6schen das Licht in unse-
rer Hand. Jetzt liegt es an uns, das géttliche
Licht, die Hoffnung und wandelnde Liebe
hinaus in unser Lebensumfeld zu tragen.

3 Rituale verbinden mit der
gottlichen Ordnung

Rituale beriihren tiefste Schichten in uns,
ohne sich selbst immer erkldren zu miissen.
Sie greifen Ursymbole und Ur-Gesten auf,
sie ziehen uns als Ganzes mit in ihren heil-
samen Wirkkreis. Rituale verbinden die Ur-
kraft Gottes mit der urspriinglichen Kraft
in unserer eigenen Mitte, aus der wir immer
wieder herausfallen. Frauen haben zumeist
ein sehr feines Gespiir dafiir, was stimmig,
und dafiir, was sinn-los geworden ist, oder
mit neuem Sinn gefillt werden miisste.
Aus diesem inneren Wissen heraus konnen
dort, wo Frauen sich die Neuschépfung zu-
trauen, je neue Rituale entstehen. Diese Ri-
tuale entspringen dem inneren Wissen, was
jetzt gerade Heil bewirken kann. Sie sind
vielleicht in dieser Form nicht wiederhol-
bar, weil gerade dieser Moment, dieser Au-
genblick, einmalig war. Diese Not-Wendig-
keit fir die mogliche Wandlung zu erken-
nen, ist eine Frage der inspirierten Intuiti-
on, eines tiefen Wissens um die Kraft des
schopferischen Geistes, der alles beleben-
den und Beziehung stiftenden Ruach. Wie
kann ich mich jedoch diesem tiefen Wis-
sen, dieser Urquelle des lebendigen Seins
annahern und diese Quelle fiir mich und
fiir andere erschlielen? Insofern ich mich
fir Gott immer wieder, immer neu 6ffne:
mit all meiner Seele, meinem ganzen Her-
zen und meiner innersten Kraft.
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Hiefiir erscheint mir das Ritual der
»Exerzitien im Alltag® eine grofle Stiitze
und ein gangbarer Weg zu sein. Exerzitien
im Alltag werden im deutschen Sprach-
raum schon seit tiber dreif3ig Jahre ange-
boten. Sie sind nichts Neues. Ich habe die
Idee vor Jahren iibernommen und ihr ein
buntes Gewand gegeben. Dafiir schrieb
ich Texte, die Leibgebete und Imagina-
tionstibungen, Impulse zum Singen und
Tanzen, personliche Reflexionen in einer
klaren Tagesstruktur beinhalten. Meine
Sprache ist feminin, lyrisch und doch klar.
Dabei entsteht eine Tiefe in der Selbstrefle-
xion und in der Beziehung zu Gott. Viele
Menschen sind dankbar fiir die klare, sich
taglich wiederholende Struktur, die das Be-
ten als Ritual in seiner grofien Kraft erfahr-
bar machen. Alles deutet darauf hin, dass
gerade in unserer so unsicher und instabil
gewordenen Zeit geregelte Abldufe, ver-
standliche Rituale gesucht werden.

Rituale leben davon, dass sie nicht
staindig neu erfunden werden miissen.
TIhre Kraft liegt in der Wiederholung, die
in die Mitte fiihrt. Um ein Ritual jedoch
heilsam einzusetzen, benétigt es das Ge-
spiir, die Sensibilitdt, dem bereits Vorhan-
denen, das sich so lange bewihrt hat, eine
(neue) Sinnhaftigkeit, eine neue Dimen-
sion, einen tieferen, ganzheitlichen und
emotionalen Zugang zu er6ffnen. Mutige
und sensible Frauen schenken dem Vor-
handenen ein neues Gewand: eine leibli-
che, sinnliche, erfahrbare und lebensnahe
Dimension. Daraus kann ein Ritual entste-

hen, ein klarer Ablauf mit Orientierungs-
punkten und wandelnden Mitteerfahrun-
gen. Darin kann Gott spiirbar werden als
die Kraft, die uns ins Leben geliebt hat und
am Leben in Fiille teilhaben lasst.
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