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Hellsame Rıtuale

Rıtuale nähren meıIıne Seele PAaUSCH, Innehalten und Sinnorientierung
gibt Aus diesem persönlichen Ritual SC

Wenn ich das Leben mich herum wıinne ich Cie Kraft, mich wleder meiınem
betrachte, dann beobachte ich eine zuneh- Beruf zuwenden können. In mel1lner ÄAr-
mende Eile, die nicht selten In die völlige beit ebt e1in für mich wichtiges Ziel welter
Erschöpfung ührt: eine wachsende (Ir1- Menschen heilsam ZUFK Quelle ihrer Kraft
entierungslosigkeit und Sinnkrise b der begleiten und ihnen Wege vermıiıt-
ständig steigenden Anforderungen; zuneh- teln, Cie den 1C für ihre Kessourcen CI -

mende Zerstreutheit und viele Menschen, Ööffnen. Eın Weg el ber heilsame
Cie depressiv und Versior Sind. Es wird Rituale. Der Ablauf e1INnes olchen Rituals
immer schwieriger, sich den all- könnte sich WwI1Ie olg gestalten:
gegenwärtigen Druck wehren und sich
darın nicht verlieren.

Als ich me1ıne Wohnung aussuchte, Rıtuale verleihen ra
wählte ich einen (Ort Rande eiInNnes zur andlung
OOFS, mich nächtlich Clas Froschkon-

DIe Teilnehmerinnen Kraftritual tref-zert amMuUus1ier und mich täglich viel Ruhe
und Geruhsamkeit umgibt. 1eses wohltu- fen sich In einem Sesselkreis Der TEeIS
ende Umif{eld holt mich immer wileder ist In sich heilsam, cla CI eine are
rück In den (jarten me1lner gele, Mel- hat, auf die alle In ÜAhnlicher e1se bezo-
Hen Nnneren Kraftplatz, dorthin, Clas SCH Sind. em sehen sich alle 1M TEeISs
Leben In seinem eigenen, gesunden Rhyth- befindlichen Menschen gegenselt1g. Nle-
I1US$S VOTL sich hinwächst. Bel der eNIspan- mand wird ausgeschlossen, jede gehört
nenden (jartenarbeit zentriere ich mich gleichwertig dazu. Anfang und Ende fal-
wleder und der sich steigernden (Je- len hier INEN, das Gefuhl VO  b ehal-

ten- und Beheimatet-Sein au unbewusstwinnmaximlerung und der übertriebenen
Erreichbarkeit eine (GJsrenze. Das 1Naus- mıt. DIe Gestaltung der e) auf Cie WITFr

gehen In Cie atur ist MI1r ZU. lebensnot- emotional bezogen sind, ist VO ema,
wendigen Ritual geworden, Clas MI1r Atem- Clas behandelt wird, abhängig. Zumeist
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Heilsame Rituale

1 Rituale nähren meine Seele

Wenn ich das Leben um mich herum so 

betrachte, dann beobachte ich eine zuneh-

mende Eile, die nicht selten in die völlige 

Erschöpfung führt; eine wachsende Ori-

entierungslosigkeit und Sinnkrise ob der 

ständig steigenden Anforderungen; zuneh-

mende Zerstreutheit und viele Menschen, 

die depressiv und verstört sind. Es wird 

immer schwieriger, sich gegen den all-

gegenwärtigen Druck zu wehren und sich 

darin nicht zu verlieren.

Als ich meine Wohnung aussuchte, 

wählte ich einen Ort am Rande eines 

Moors, wo mich nächtlich das Froschkon-

zert amüsiert und mich täglich viel Ruhe 

und Geruhsamkeit umgibt. Dieses wohltu-

ende Umfeld holt mich immer wieder zu-

rück in den Garten meiner Seele, an mei-

nen inneren Kraftplatz, dorthin, wo das 

Leben in seinem eigenen, gesunden Rhyth-

mus vor sich hinwächst. Bei der entspan-

nenden Gartenarbeit zentriere ich mich 

wieder und setze der sich steigernden Ge-

winnmaximierung und der übertriebenen 

Erreichbarkeit eine Grenze. Das Hinaus-

gehen in die Natur ist mir zum lebensnot-

wendigen Ritual geworden, das mir Atem-

pausen, Innehalten und Sinnorientierung 

gibt. Aus diesem persönlichen Ritual ge-

winne ich die Kraft, mich wieder meinem 

Beruf zuwenden zu können. In meiner Ar-

beit lebt ein für mich wichtiges Ziel weiter: 

Menschen heilsam zur Quelle ihrer Kraft 

zu begleiten und ihnen Wege zu vermit-

teln, die den Blick für ihre Ressourcen er-

öffnen. Ein Weg führt dabei über heilsame 

Rituale. Der Ablauf eines solchen Rituals 

könnte 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 ähnlicher Weise bezo-

gen sind. Zudem sehen sich alle im Kreis 

befindlichen Menschen gegenseitig. Nie-

mand wird ausgeschlossen, jede gehört 

gleichwertig dazu. Anfang und Ende fal-

len hier zusammen, das Gefühl von Gehal-

ten- und Beheimatet-Sein läuft unbewusst 

mit. Die Gestaltung der Mitte, auf die wir 

emotional bezogen sind, ist vom Thema, 

das behandelt wird, abhängig. Zumeist 
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lasse ich Cie Beginn mMe1nes ÄAr- mMelınen Rücken, den Boden mMeiInen
Füßen wahr. Ich verwurzle mich 1M BO-beitens leer, Was allerdings manche Men-

schen iırrıtlert. Im Verlauf des Rituals wird den, lasse mich Lragen. Ich erinnere mich
sich jedoch eine entwickeln und Situationen In mMmeiınem Leben, In denen
uUuNscIeEeNI Orientierungspunkt werden. Zu- ich Sahnz ıIn me1lner Kraft WAal, In denen ich
nächst aber geht CS JN1S, Cie WITFr uns 1M mich als Auferstandene fühlte 1ese Kraft
TEeIS versammeln. spure ich Jetz In MIFr. Vielleicht formt sich

Wer ist cla? Was bringen WITFr mıt?® WOo- dadurch In MI1r e1in Gedanke, e1in Satz, e1in
ach sehnen WITFr uns® Weifß jede VO  b J11S, Wort, der/das Jetz me1ıne Stimmung WI1e-

ihre ist® dergibt Als Ritualleitende ade ich 1U  b Cie
Es genugt, MIr als Teilnehmerin diese Anwesenden e1In, diesen Satz In die Stille

Fragen selbst tellen und selbst be- des Kaumes aAufßern. Orte und Sätze
antworten, Cdamıt ich mich ne für das gewinnen Kraft In diesem Umtfteld, klin-
Geschehen während des Rituals. SCH In MIr welter.

Zu (Istern beschäftigen WITFr uns inten- In dieser Kraft kommen WITFr aufrecht
SIV mıt dem menschlichen Leiden, mıt CX18S- In den KreIls zurück und angen
tenziellen (srenzerfahrungen, aber auch kraftvoller TIrommelmusik Cie des
mıt dem Auferstehen, dem ulIstan fürs Krelises Wır stampfen cla-

bel ıIn den Boden, sind Odenna. und bo-gute und sinnerfüllte Leben. 1esSe The-
IHNen 111 Clas Ritual aufgreifen und ver1ın- denständig, aufgerichtet und Ta In
nerlichen. Jede Anwesende erhält ein Bild diesem TIun eröffnen WITFr den heilsamen

aum für das kommende Ritual. Wenn CieVO  b einer gekrümmten Frau. Wır verlassen
den sicheren rels, schieben Cie Stuhle Musik ausklingt, bleiben alle stehen und
den Rand und öffnen den aum Jede ahmt lassen Cie Energlie In sich weiterschwingen.

Ich nehme mich ıIn me1lner Kraft wahr undCie Haltung der gekrümmten Frau ach
und nımmt sich €1 wahr. elche (Je- Wenn CS für mich stimmt, nehme ich
u.  e) Verspannungen, edanken tauchen einen und mich wleder ıIn den

TEeISs mıt all den anderen.In dieser Haltung auf? Ist MIr das, Was sich
In MI1r meldet, vertraut® Bringe auch ich Als Ritualleiterin stelle ich 1U  b eine
Belastendes mıt? Geht MI1r manchmal Cie grofße erze In unNnsere (leere, aber Urc.
Kraft aus® In der Stille bin ich Sahnz bel MIr. Cie Energlie aufgewärmte) und enNT-

Als Ritualleiterin bitte ich Cie Teilneh- zunde S1e. Dann platziere ich für jede Per-
mMerinnen HU, sich öffnen für einen SOIN e1in eel1c. In einem Glas als TEeISs
Satz, der mich als Gekrüummte aufrichten diese erze. och sind Cie Lichter nicht
kann, der ıIn dileser Situation Kraft SPCN- angezündet.
det Wenn ein Satz auftaucht, dann kann Im Aufßenkreis gehen Cie Teilnehme-
ich ihn MI1r innerlich zusprechen (Z Zu- rinnen nochmals In sich:
wendung und Liebe richten mich auf) In Was ist In MI1r och nicht „erleuchtet”,
der Zeıt, Cie ich brauche, löse ich mich AaUS$S Was ijeg bei MI1r och 1M Dunkel? Was
me1lner gekrümmten Haltung, richte mich sehnt sich In MI1r och immer ach Licht
allmählich auf und spure nach, WwI1Ie C4 sich und Wandlung? Wo, wobel brauche ich
körperlich n{iühlt, wleder aufrecht STe- och Energle und Kraft?
hen Ich komme wileder Kraift. Ich neh- Jede Anwesende kann für sich selbst

mMelınen Nacken, me1ıne Blickrichtung, ach Antwort(en) suchen, die bedürftigen
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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-

nächst aber geht es um uns, die wir uns im 

Kreis versammeln.

Wer ist da? Was bringen wir mit? Wo-

nach sehnen wir uns? Weiß jede von uns, 

wo ihre Mitte ist?

Es genügt, mir als Teilnehmerin diese 

Fragen selbst zu stellen und selbst zu be-

antworten, damit ich mich öffne für das 

Geschehen während des Rituals.

Zu Ostern beschäftigen wir uns inten-

siv mit dem menschlichen Leiden, mit exis-

tenziellen Grenzerfahrungen, aber auch 

mit dem Auferstehen, dem Aufstand fürs 

gute und sinnerfüllte Leben. Diese The-

men will das Ritual aufgreifen und verin-

nerlichen. Jede Anwesende erhält ein Bild 

von einer gekrümmten Frau. Wir verlassen 

den sicheren Kreis, schieben die Stühle an 

den Rand und öffnen den Raum. Jede ahmt 

die Haltung der gekrümmten Frau nach 

und nimmt sich dabei wahr. Welche Ge-

fühle, 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 öffnen für einen 

Satz, der mich als Gekrümmte 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, löse ich mich aus 

meiner gekrümmten Haltung, richte mich 

allmählich auf und spüre nach, wie es sich 

körperlich anfühlt, wieder aufrecht zu ste-

hen. Ich komme wieder zu Kraft. Ich neh-

me meinen Nacken, meine Blickrichtung, 

meinen Rücken, den Boden unter meinen 

Füßen 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 fühlte. Diese Kraft 

spüre 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 äußern. Worte und Sätze 

gewinnen an Kraft in diesem Umfeld, klin-

gen in mir weiter.

In dieser Kraft kommen wir aufrecht 

in den Kreis zurück und fangen an, zu 

kraftvoller Trommelmusik die Mitte des 

Kreises zu umtanzen. Wir stampfen da-

bei in den Boden, sind bodennah und bo-

denständig, aufgerichtet und kraftvoll. In 

diesem Tun eröffnen wir den heilsamen 

Raum für 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 für mich stimmt, nehme ich 

einen Stuhl und setze mich wieder in den 

Kreis mit all den anderen.

Als Ritualleiterin stelle ich nun eine 

große Kerze in unsere (leere, aber durch 

die Energie aufgewärmte) Mitte und ent-

zünde sie. Dann platziere ich für jede Per-

son ein Teelicht in einem Glas als Kreis um 

diese Kerze. Noch sind die Lichter nicht 

angezündet.

Im Außenkreis 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 für sich selbst 

nach Antwort(en) suchen, die bedürftigen 
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Bereiche ıIn ihr benennen. Das Licht der NECN, ohne Cie andere bedrängen. 1e8SeSs
erze Mas jeder €1 1NNDL werden, Leibgebet soll uns öffnen für das olgende

Geschehendass S1E sich VO göttlichen Licht off-
NUuNg und Kraft für Cie andlung schen- Ich stehe schulterbreit cla und verbin-
ken lassen kann. de mich mıt dem Boden, der Multter Erde,

Als nächsten chritt 1M Ritual ziehe Cie uns nährt und rag
ich als Ritualleiterin einen Kreidekreis Ich breite me1ıne Arme ZU. Himmel
diese innere e) Ooder lege eine Schnur aUus Ich ne mich Cdamıt für Clas göttli-
DbzZzw. e1in Band als Krelis Der TEe1ISs hat eine che Licht. Ich hole dieses göttliche Licht In

meın Leben €e1 kreuze ich me1ıne Haän-OÖffnung 1M Westen, dass ein Mensch
ıIn den Innenkreis eintreten und sich dort de auf me1iner TUS
aufhalten kann. 1eser TEeIS sollte einen 1esSes Licht erleuchtet me1ıne edan-
Durchmesser VO  u ZwWweIl bis drei eler ken €1 lege ich me1ıne Finger auf Cie
en Im Legen Cdieses Aufßenkreises Stirn
Cie Kerzen habe ich als e1iterın einen hei- 1esSes Licht erleuchtet me1ıne Orte
igen Bezirk SCZUHECN. In dessen be- el lege ich me1ıne Finger auf den und.
findet sich ıIn der brennenden erze Clas 1esSes Licht erwarmt meın Herz Cla-
Symbol für das göttliche Licht. Christus bel lege ich me1lne Hände aufs Herz.
hat sich als Clas Licht der Welt bezeich- 1esSes Licht gurtet me1ıne und
nelt In seInNnem Licht empfangen WITr stärkt me1ıne Haltung und mMelınen Rücken
SCI Licht Im Auferstehungsgeschehen CI- el lege ich eine and auf me1ıne KOT-
leuchtet diese unbezwingbare Lichtkraft permitte und eine and In mMelınen Ku-

cken.es Dunkel 1eses Licht soll jede VO  u uns

ach aufßen leuchten lassen und Cdamıt 1esSes Licht umhüllt und schützt meın
SCI Umif{eld und unNnseIe Welt Schlec.  1ın Sein €e1 ziehe ich mıt mMelınen
erleuchten, erwarmen Im Johannesevan- Händen einen Schutzkreis mMe1lnen
gelium ö,14 pricht ESUS VO  b sich: „Ich KöÖrper VOoO  b oben bis
bin Clas Licht der Welt Wer MI1r nachfolgt, Ich dieses göttliche Licht hinaus
wird nicht In der Finsterniıs umhergehen, In die Welt el kreise ich einmal
sondern wird Clas Licht des Lebens en  ß me1ıne eigene mıt ausgestreckten und
Im Verlauf des 1U  b folgenden Rituals kann segnenden Händen.
sich jederzeit eine Teilnehmerin AaUs dem Ich tue Cles ZUFK Ehre (‚ottes €e1

hebe ich erneut me1lne Hände ZU. Hım-großen KreIls der Mittfeiernden lösen und
allein die betreten. An dieser Stelle mel
Trkläre ich als Ritualleiterin Cie Symbolik Und ich tue Cles ZU. Wohl er Men-
der e) den Ablauf und Cie Regeln des schen €1 reiche ich melınen Nachba-
Rituals. Wenn Cles geschehen ist, beginne rinnen Cie Hände der TEeISs SCHLILE sich.
ich Clas heilsame Ritual mıt einem Leib- Wır halten gemeinsam inne.
gebet, Clas dieses göttliche Licht bittet. Als Ritualleiterin ich AaUS$S dem

DIe Teilnehmenden tellen ihre Stüuhle Aufßenkreis und Urc. Cie OÖffnung
wleder den Rand des Kaumes und kom- 1M Innenkreis e1in Salböl und geweihtes
IHNen 1M TEeIS diese Wasser In Cie Kreismıitte und stelle €1
Wır nehmen uns viel aum zwischen neben Cie brennende erze Das Salböl
J11S, dass WITFr Cie Arme ausbreiten kön- hat Cie Kraft der geweihten atur In sich.
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Bereiche in ihr benennen. Das Licht der 

Kerze mag jeder dabei Sinnbild werden, 

dass sie sich vom göttlichen Licht Hoff-

nung und Kraft für die Wandlung schen-

ken lassen kann.

Als nächsten 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 

Öffnung 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 Außenkreises um 

die Kerzen habe ich als Leiterin einen hei-

ligen Bezirk gezogen. In dessen Mitte be-

findet sich in der brennenden Kerze das 

Symbol für das göttliche 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 außen leuchten lassen und damit un-

ser Umfeld und unsere Welt schlechthin 

erleuchten, erwärmen. 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 

großen Kreis der Mitfeiernden lösen und 

allein die Mitte betreten. An dieser Stelle 

erkläre 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 göttliche Licht bittet.

Die Teilnehmenden stellen ihre Stühle 

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 kön-

nen, ohne die andere zu bedrängen. Dieses 

Leibgebet soll uns öffnen für das folgende 

Geschehen:

Ich stehe schulterbreit da und verbin-

de mich mit dem Boden, der Mutter Erde, 

die uns nährt und trägt.

Ich breite meine Arme zum Himmel 

aus. Ich öffne mich damit für das göttli-

che Licht. Ich hole dieses göttliche Licht in 

mein Leben – dabei kreuze ich meine Hän-

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 erwärmt mein Herz – da-

bei lege ich meine Hände aufs Herz.

Dieses Licht gürtet meine Mitte und 

stärkt meine Haltung und meinen Rücken – 

dabei lege ich eine Hand auf meine Kör-

permitte und eine Hand in meinen Rü-

cken.

Dieses Licht umhüllt und schützt mein 

ganzes Sein – dabei ziehe ich mit meinen 

Händen einen Schutzkreis um meinen 

Körper von oben bis unten.

Ich trage dieses göttliche Licht hinaus 

in die Welt – dabei kreise ich einmal um 

meine eigene Mitte mit ausgestreckten und 

segnenden Händen.

Ich tue dies zur Ehre Gottes – dabei 

hebe ich erneut meine Hände zum Him-

mel empor.

Und ich tue dies zum Wohl aller Men-

schen – dabei reiche ich meinen Nachba-

rinnen die Hände – der Kreis schließt sich.

Wir halten gemeinsam inne.

Als Ritualleiterin trete ich aus dem 

Außenkreis und trage durch die Öffnung 

im Innenkreis ein Salböl und geweihtes 

Wasser in die Kreismitte und stelle beide 

neben die brennende Kerze. Das Salböl 

hat die Kraft der geweihten Natur in sich. 
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Es kann 7, 5 e1in Rosenöl oder Johannis- Der Prozess des Gehens die MiIt-
öl SC1IN. Beide sind sowohl e1in Sinnenge- und des Hinein-Gehens In den Tel-
Uus$ als auch ela vieler Heilkräfte. Das de-Kreis wird gemeinsam begonnen. Als
Weihwasser rag Cie Kraft des lebendigen Ritualleiterin bitte ich den göttlichen
assers ıIn sich, das es nährt und stärkt, Gelst, Cie Ruach, Cie Lebenskraft und den
Clas Wachstum und Reifen erst ermOög- Lebensatem Gottes, damıit Weg In
1C. Sich damıit einzusalben oder mıt dem Cie SEl (jott chenke uns

Kreuzzeichen kräftigen bereichert Clas en andlung und olinung für unNnseceren

Ritual ZUTFK ärkung. Wenn ich Urc. den Lebensweg. Um diese darüber hinaus
Westen das Dunkel dere 1Ins ernel- ingend und gehend bekräftigen,
ligste eintrete, geht me1ın 1C ach ()sten kreisen WITFr Cie heilige mıt dem Lied:
der Geburtsstätte des Lichts). Von dort SC „Geh mıt uns auf UNsecTIIN Weg”. Tst WenNnn

stärkt kann ich getrost wleder In den Alltag WITr den eiligen Bezirk umkreist aben,
zurückkehren. Ich entzunde meın egel1lc. beginnt Clas zentrale Ritual.
und stelle C4 auf den Kreide-Kreis Cle- Der weltere Verlauf des Rituals kann

innere Ich verlasse Cie und varılert werden Je ach Gruppengröße.
gehe zurück In den Außenkreis der MiIt- In einer kleinen Gruppe gehen WITFr welter
feiernden. 1M rels, SUINIMEN vielleicht Clas Lied WEeI1-

ter Ooder sind auch Sahnz STL. In einer Grofs-
SIUDPC setizen WITr uns In den Sesselkreis,

Weiterführende Lıteratur cla dieses Ritual des egehens der
mM1ıtunter ange dauern kann. Bel jeder Va-Christiane Bundschuh-Schramm (Hg.) In

Ritualen Clas Leben feiern, a1lnz 1995 rlante soll immer e1in Aufßenkreis Clas (Je-
chehen In der schützen. Wır, Cie WITrDies Annedore Barbier-Piepenbrock / Ju-

dith Gaab, Rituale 1M TEeISs des Lebens. 1M Aufßenkreis sind, fühlen uns als Schutz-
Verstehen gestalten rleben (Viva! In- enge für Jene Person, Cie den eiligen Be-

zirk, Cie e) betritt. Als Verantwortlichespirierend spirituell weiblich), Ostfil-
verwende ich nicht immer Musik ZUFK Un-dern 2004

Heribert Fischedick, DIe Kraft der Rituale. termalung Cdleses Prozesses;: jedoch kann

Lebensübergänge bewusst rleben und SC S1E achtsam eingesetzt werden.
Wer sich AaUs dem Aufßenkreis löst undstalten, Stuttgart 2004

Anselm Tun Susanne Türtscher, DIe eil- allein den chritt In die wagl, macht
sich bewusst auf den Weg In Cie gOLt-Ta der alur. Krauter, en und Rı-

tuale 1M Jahreskreis, Münsterschwarzach 1C. und SOM1! In Cie eigene Hıer
In diesem bewussten Zur-Mitte-Gehen/2010
- Kommen kann andlung erbeten, SCPierre Stutz, Alltagsrituale. Wege ZUFK iInne-
chenkt und erlebt werden. Ich nehme InTen Quelle. Miıt einem Vorwort VOoO  b AÄn-

selm Gruün, München 1995 diesen eiligen Bezirk Clas mit, Was sich In

Ders., eillende omente. ebärden, Rı- MI1r ach andlung, ach Erlösung, ach
Kräftigung sehnt In der bin ich al-tuale, Gebete, München 2000

Ingrid Riedel, Seelenruhe und (reistesge- lein mıt (Jott. Ich nehme MI1r Cie Zeit, Cie
ich brauche. Ich kann eine erze ANZUN-genwart. Was uns Ta gibt, TUumMm-

wisch 2001 den und mıt einer verbinden diese
leise Ooder auch laut aussprechen. Ich kann
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Es kann z. B. ein Rosenöl oder Johannis-

öl sein. Beide sind sowohl ein Sinnenge-

nuss als auch Gefäß vieler Heilkräfte. Das 

Weihwasser trägt die Kraft des lebendigen 

Wassers in sich, das alles nährt und stärkt, 

das Wachstum und Reifen erst ermög-

licht. Sich damit einzusalben oder mit dem 

Kreuzzeichen zu kräftigen bereichert das 

Ritual zur Stärkung. Wenn ich durch den 

Westen (das Dunkel der Welt) ins Allerhei-

ligste eintrete, geht mein Blick nach Osten 

(der Geburtsstätte des Lichts). Von dort ge-

stärkt kann ich getrost wieder in den Alltag 

zurückkehren. Ich entzünde mein Teelicht 

und stelle es auf den Kreide-Kreis um die-

se innere Mitte. Ich verlasse die Mitte und 

gehe zurück in den Außenkreis der Mit-

feiernden.

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 göttlichen 

Geist, die Ruach, die Lebenskraft und den 

Lebensatem Gottes, damit unser Weg in 

die Mitte gesegnet sei. Gott schenke uns 

allen Wandlung und Hoffnung für unseren 

Lebensweg. Um diese Bitte darüber hinaus 

singend und gehend zu bekräftigen, 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 Gruppengröße. 

In einer kleinen Gruppe gehen wir weiter 

im Kreis, summen vielleicht das Lied wei-

ter oder sind auch ganz still. In einer Groß-

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 Außenkreis das Ge-

schehen in der Mitte schützen. Wir, die wir 

im Außenkreis sind, fühlen uns als Schutz-

engel für 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 Außenkreis löst und 

allein den Schritt in die Mitte wagt, macht 

sich bewusst auf den Weg in die gött-

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 Erlösung, nach 

Kräftigung sehnt. In der Mitte bin ich al-

lein mit Gott. Ich nehme mir die Zeit, die 

ich brauche. Ich kann eine Kerze anzün-

den und mit einer Bitte verbinden – diese 

leise oder auch laut aussprechen. Ich kann 
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ıIn der singen, eine Gebärde den (z.B Gloria), oder e1in griechischer
machen, mich salben oder Clas Weihwasser (Gjebetstanz. DIe rechte and hält Clas Licht,
verwenden. In der entsteht e1in Be- Cie 1ın and ist frei empfangen oder
SCHNUNSSILAUM zwischen dem göttlichen ieg auf dem Herz. ach dem anz vernel-
Licht, der göttlichen andlung, mMmeiınem SCH WITr uns und Ööschen Clas Licht In 115

(Gott und MIr. Draußen 1M Außenkreis be- Ter and. [AVA ijeg CS J11S, das göttliche
finden sich Gleichgesinnte, Cie sich WwI1Ie ich Licht, Cie olinung und wandelnde Liebe
ach dem göttlichen Licht, ach der gOLt- hinaus ıIn Lebensumtfe tragen.
lichen Lebenskraft sehnen. S1e kreisen
Cie und sind MI1r Schutz und Stuütze,
WEnnn ich mich auf den Weg ach innen Rıtuale verbinden mıit der
mache. Jede Person entscheidet für sich, b göttlichen Ordnung
und wann S1€ In den Innenkreis treten INas
und WwI1Ie S1e diese eit mıt (jott gestaltet. Rituale berühren tiefste Schichten In JN1S,
Wer e1in eel1c. angezündet hat, stellt CS ohne sich selbst immer Tklären MUSSEN.
VOTL dem Verlassen Cdieses Innenkreises auf S1e reifen Ursymbole und Ur-Gesten auf,
den Kreidekreis DZw. auf Clas Bancdl. S1E ziehen uns als (janzes mıt In ihren heil-

Aus der Stille oder der gemeinsamen Wirkkreis. Rituale verbinden Cle Ur-
ewegung heraus löst sich immer wileder kraft (,ottes mıt der ursprünglichen Kraft
eine Person AaUs dem Aufßenkreis, ihr In uUuNnserIer eigenene) AaUs der WITr immer
persönliches nliegen 1M eiligen Bezirk wleder herausfallen. Frauen en zumelst
VOTL (jott egen. Wenn C4 keine ewe- e1in sehr feines (‚espür dafür, Was stimm1g,
SUuNg mehr In den Innenkreis gibt, gehe und alur, Was sinn-los geworden Ist, Ooder
ich als Ritualleiterin nochmals In die mıt Sinn efüllt werden musste.

Aus diesem Nnneren Wilissen heraus könnenund zunde Jene Teelichter Cie VOoO  b den
Teilnehmerinnen nicht entzuüundet WUL - dort, Frauen sich Cie Neuschöpfung
den Ich stelle diese In Cie OÖffnung und/ trauen, Je CUuU«Cc Rituale entstehen. 1ese Rı-
oder Schlielse mıt Kreide oder einem Band tuale entspringen dem Nneren Wiıissen, Was

den TEeISs In der und komme zurück Jetz gerade eil bewirken kann. S1e sind
ıIn den Außenkreis Das entzuüundete Licht vielleicht In dieser Form nicht wiederhol-

bar, weil gerade Cdieser Moment, Cdieser AÄu-AaUS$S der göttlichen ist Clas leuchtende
Symbol für die Wandlungskraft (‚ottes In genblick, einmalig WAarfrl. 1ese Not- Wendig-
meiınem Leben 1eses Licht kann uns In keit für Cie mögliche Wandlung erken-
jedem Menschen egegnen oder auch 1M NEN, ist eine Frage der inspirlerten ntuıt1ı-
INNDL des Engels. Wır olen das Licht eiINes tiefen 1SsSens Cie Kraft des
der wandelnden Kraft uns Ich bitte 1U  b schöpferischen Geilstes, der es beleben-
alle, Je e1in egeli1c. (im as AaUS$S der den und Beziehung stiftenden Ruach. Wle

olen und sich für einen anz 1M TEeISs kann ich mich jedoch diesem tiefen WIS-
aufzustellen. DIe Tanzschritte werden CI- SCI1, dieser rquelle des lebendigen Se1ins
ar und kurz eprobt. ach diesem „JIro- annähern und Cdiese Quelle für mich und
ckentraining" leitet e1in Segensgebet den für andere erschließen? Insofern ich mich
abschließenden anz e1in. für (jott immer wieder, immer HNEeU ne

Als anz eignen sich einfache Talze- mıt ]] me1ner gele, mMmeiınem SaNZeCN Her-
Lieder, Cie ach elleben wiederholt WEI - ZeIMN und me1ner innersten Kraft.
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in der Mitte singen, tanzen, eine Gebärde 

machen, mich salben oder das Weihwasser 

verwenden. In der Mitte entsteht ein Be-

gegnungsraum zwischen dem göttlichen 

Licht, der göttlichen Wandlung, meinem 

Gott und mir. Draußen im Außenkreis be-

finden sich Gleichgesinnte, die sich wie ich 

nach dem göttlichen Licht, nach der gött-

lichen Lebenskraft sehnen. Sie kreisen um 

die Mitte und sind mir Schutz und Stütze, 

wenn ich mich auf den Weg nach innen 

mache. Jede Person entscheidet für sich, ob 

und wann sie in den Innenkreis treten mag 

und wie sie diese Zeit mit Gott gestaltet. 

Wer ein Teelicht angezündet hat, stellt es 

vor dem Verlassen dieses Innenkreises auf 

den Kreidekreis bzw. auf das Band.

Aus der Stille oder der gemeinsamen 

Bewegung heraus löst sich immer wieder 

eine Person aus dem Außenkreis, um ihr 

persönliches 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 zünde jene Teelichter an, die von den 

Teilnehmerinnen nicht entzündet wur-

den. Ich stelle diese in die Öffnung und/

oder schließe mit Kreide oder einem Band 

den Kreis in der Mitte und komme zurück 

in den Außenkreis. Das entzündete Licht 

aus der göttlichen Mitte ist das leuchtende 

Symbol für 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 für einen Tanz im Kreis 

aufzustellen. Die Tanzschritte werden er-

klärt und kurz geprobt. Nach diesem „Tro-

ckentraining“ leitet ein Segensgebet den 

abschließenden 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 hält das Licht, 

die linke Hand ist frei zu empfangen oder 

liegt auf dem Herz. Nach dem Tanz vernei-

gen wir uns und löschen das Licht in unse-

rer Hand. Jetzt liegt es an uns, das göttliche 

Licht, die Hoffnung und wandelnde Liebe 

hinaus in unser Lebensumfeld zu tragen.

3 Rituale verbinden mit der 
göttlichen Ordnung

Rituale berühren tiefste Schichten in uns, 

ohne sich selbst immer erklären zu müssen. 

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 ursprünglichen Kraft 

in unserer eigenen Mitte, aus der wir immer 

wieder herausfallen. Frauen haben zumeist 

ein sehr feines Gespür dafür, was stimmig, 

und dafür, was sinn-los geworden ist, oder 

mit neuem Sinn gefüllt werden müsste. 

Aus diesem inneren Wissen heraus können 

dort, wo Frauen sich die Neuschöpfung 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 für die mögliche Wandlung zu erken-

nen, ist eine Frage der inspirierten Intuiti-

on, eines tiefen Wissens um die Kraft des 

schöpferischen Geistes, der alles beleben-

den und Beziehung stiftenden Ruach. Wie 

kann ich mich jedoch diesem tiefen Wis-

sen, dieser Urquelle des lebendigen Seins 

annähern und diese Quelle für mich und 

für andere erschließen? Insofern ich mich 

für Gott immer wieder, immer neu öffne: 

mit all meiner Seele, meinem ganzen Her-

zen und meiner innersten Kraft.

Aus der Praxis / Gassner
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Hie{für erscheint MI1r das Ritual der hen, e1in klarer Ablauf mıt Urlentierungs-
„Exerzitien 1M Alltag” eine grofße Stutze punkten und wandelnden Mitteerfahrun-
und e1in gangbarer Weg SC1IN. Exerzitien SCH arın kann (jott pürbar werden als
1M Alltag werden 1M deutschen Sprach- Cie Kraft, die uns 1Ins Leben eliebt hat und
Fauml schon se1it ber dreifßig re ANSC- Leben In teilhaben lässt.
boten. S1e sind nichts eues Ich habe Cie
dee VOLr Jahren übernommen und ihr e1in
buntes (jewand egeben. Dafür chrieb DIe Autorin: ngelika (J4assner, Mag.“ theol.;
ich Jexte, Cie Leibgebete und Imagıina- und arbeitete his ihrem Lebens-
tionsübungen, mpulse ZU. Singen und jahr In Vorarlberg, SIE e  a  re einer
Jlanzen, persönliche Reflexionen ıIn einer Bildungsanstalt für Kindergartenpädago-
klaren Tagesstruktur beinhalten eine gik nglisc. und eligion unterrichtete;
Sprache ist feminin, lyrisch und doch klar. schließend Wdir sie fünf Jahre als Frauenrefe-
Dabei entsteht eine 1ele In der Selbstrefle- rentin der DioOzese Feldkirch FÄtig; se1it 2005
X10 und In der Beziehung (Jott. Viele leitet SIE das Referat für Spiritualität und
Menschen sind dankbar für die klare, sich Exerzitien der Erzdiözese alzburg; Weiter-
täglich wiederholende Struktur, Cie Clas Be- bildungen In Bibliodrama, Gestaltpädagogik,
ten als Ritual ıIn SseiINer großen Kraft erfahr- anz- und Bewegungstherapie SOW1e (eist-
bar machen. es deutet darauf hin, dass licher Begleitung prägen hre Arbeitsansätze.
gerade In uUunNnscIer unsicher und instabil www.internetexerzitien.com (deutsch); WW

gewordenen eit geregelte Abläutfe, VCI- dailyretreats.com (englisch); Veröffentlichun-
ständliche Rituale esucht werden. SCEHL Wege, die uns führen. Jahresbegleiter für

Rituale en davon, dass S1E nicht Frauen, Stuttgart 200/; In der Reihe „EXer-
tändig HNEeU erfunden werden MUSSeN. zitien 1M A  » herausgegeben Vo  S Refe-
hre Kraft ijeg In der Wiederholung, Cie rat für Spiritualität und Exerzitien der Erz-
In Cie Um e1in Ritual jedoch diözese alzburg, sind erschienen: In dir hin
heilsam einzusetzen, benötigt C4 Clas (Je- ich geborgen. 001 und Ruft. Exerzitien 11M
SpUur, Cie Sensibilität, dem bereits Vorhan- Alltag, Referat für Spiritualität und Xer-
denen, das sich ange bewährt hat, eine zitien (2010). Wachsen vollzieht sich In der
neuUe) Sinnhaftigkeit, eine CUuU«Cc 1men- Stille Exerzitien 1M Alltag Bildern Von

S10N, einen tieferen, ganzheitlichen und arl Weiser (201 Berührende Augenblicke.
emotionalen Zugang eröffnen. Mutige Spiritualität für Leib und gele (2012). Miıt
und sensible Frauen schenken dem VOTr- einem NgE, mMmeiner Seite Exerzitien 11M
handenen e1in (GGewand eine leibli- Alltag mMIt dem Buch (2014) Ins Herz
che, sinnliche, erfahrbare und lebensnahe gepragt. Exerzitien 11M Alltag mMIit Marıa Von

Dimension. araus kann e1in Ritual entste- Nazaret (201 5)
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Hiefür erscheint mir das Ritual der 

„Exerzitien im Alltag“ eine große Stütze 

und ein gangbarer Weg zu sein. Exerzitien 

im Alltag werden im deutschen Sprach-

raum schon seit über dreißig Jahre ange-

boten. Sie sind nichts Neues. Ich habe die 

Idee vor Jahren übernommen und ihr ein 

buntes Gewand gegeben. Dafür schrieb 

ich Texte, die Leibgebete und Imagina-

tionsübungen, Impulse zum Singen und 

Tanzen, persönliche 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 für die klare, sich 

täglich wiederholende Struktur, die das Be-

ten als Ritual in seiner großen Kraft erfahr-

bar machen. Alles deutet darauf hin, dass 

gerade in unserer so unsicher und instabil 

gewordenen Zeit geregelte Abläufe, ver-

ständliche Rituale gesucht werden.

Rituale leben davon, dass sie nicht 

ständig neu erfunden werden müssen. 

Ihre Kraft liegt in der Wiederholung, die 

in die Mitte führt. Um ein Ritual jedoch 

heilsam einzusetzen, benötigt es das Ge-

spür, die Sensibilität, dem bereits Vorhan-

denen, das sich so lange bewährt hat, eine 

(neue) Sinnhaftigkeit, eine neue Dimen-

sion, einen tieferen, ganzheitlichen und 

emotionalen Zugang zu eröffnen. 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 spürbar werden als 

die Kraft, die uns ins Leben geliebt hat und 

am Leben in Fülle teilhaben lässt.

Die Autorin: Angelika Gassner, Mag.a theol.; 

lebte und arbeitete bis zu ihrem 40. Lebens-

jahr in Vorarlberg, wo sie elf Jahre an einer 

Bildungsanstalt für Kindergartenpädago-

gik Englisch und Religion unterrichtete; an-

schließend war sie fünf Jahre als Frauenrefe-

rentin der Diözese Feldkirch tätig; seit 2005 

leitet sie das Referat für Spiritualität und 

Exerzitien der Erzdiözese Salzburg; Weiter-

bildungen in Bibliodrama, Gestaltpädagogik, 

Tanz- und Bewegungstherapie sowie Geist-

licher Begleitung prägen ihre Arbeitsansätze. 

www.internetexerzitien.com (deutsch); www.

dailyretreats.com (englisch); Veröffentlichun-

gen: Wege, die uns führen. Jahresbegleiter für 

Frauen, Stuttgart 2007; in der Reihe „Exer-

zitien im Alltag“, herausgegeben vom Refe-

rat für Spiritualität und Exerzitien der Erz-

diözese Salzburg, sind erschienen: In dir bin 

ich geborgen. Noomi und Rut. Exerzitien im 

Alltag, Referat für Spiritualität und Exer-

zitien (2010); Wachsen vollzieht sich in der 

Stille. Exerzitien im Alltag zu Bildern von 

Karl Weiser (2011); Berührende Augenblicke. 

Spiritualität für Leib und Seele (2012); Mit 

einem Engel an meiner Seite. Exerzitien im 

Alltag mit dem Buch Tobit (2014); Ins Herz 

geprägt. Exerzitien im Alltag mit Maria von 

Nazaret (2015).


