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ANGEWOHNT. Ein Kaffee nach dem Aufstehen oder ein Gutenachtkuss -
Gewohnheiten und Rituale bestimmen unseren Alltag. Vertraute Handlungs-
muster und Aktivitaten sind nicht nur gangig, sondern auch nutzlich.

in Lacheln am Morgen ver-
E treibt Kummer und Sorgen -

Weisheiten wie diese neh-
men sich viele Menschen als
Grundsatz, um positiv in den Tag zu
starten. Solche Rituale sind wichtige
Hilfsmittel, um den Alltag zu stabili-
sieren. Der Grazer Psychotherapeut
und Coach Werner Walisch erklart:
,Der Organismus stellt sich durch
den standig wiederkehrenden glei-
chen Ablauf von Ritualen auf einer
unbewussten Ebene schneller auf
den erwlnschten Zielzustand ein.”

Ritual oder Routine. Einige Men-
schen verbinden Rituale in erster
Linie mit Esoterik oder Religion.
Dabei ist den meisten gar nicht
bewusst, wie sehr alltagliche Rituale
unser Leben pragen. Die Definition
des ,Rituals” erweist sich allerdings
als kompliziert, denn Experten sind je
nach Forschungsgebiet sehr unter-
schiedlicher Meinung. Pauschal
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erklart sind Rituale wiederkehrende
Handlungsabfolgen, die stets auf die
gleiche Art und Weise bewusst wie-
derholt werden und einen
bestimmten Zweck erflllen. .
Die Autorin und Astrolo-
gin Tiziana della Tomma-
sa schreibt in ihrem
Buch ,Rituale im Alltag™
,Es gibt die sogenann-
ten ,Gewohnheitsrituale’,
die nichts anderes sind als
die automatischen Ablaufe
unseres Alltags. Doch nur die Ritua-
le, die wir bewusst einsetzen, kbnnen
uns den Weg zu unseren Zielen bah-
nen.” Ein krafttankendes Ritual ware
zum Beispiel der Genuss einer Tasse
Tee beim Sonnenaufgang, um sich

,»Rituale kénnen sehr hilfreich
sein. Bei Einzelpersonen ent-
steht dadurch ein Gefiihl von
Vertrautheit, Sicherheit
und Stabilitat. Von
mehreren Menschen
gemeinsam durchge-
fihrte Rituale starken
zusatzlich auch das
Gemeinschaftsgefiihl,
weil sie auf einer unbe-
wussten intuitiven Ebene
ein Erleben von Zusammenge-
horigkeit bewirken.”

Werner Walisch, www.werner-walisch.at
Psychotherapeut und Coach

fUr den bevorstehenden Arbeitstag
zu starken. Das abendliche Lesen
eines Buches signalisiert das Schla-
fengehen und stellt den Korper
schneller auf die Nachtruhe ein. Wie-
derkehrende  Handlungsablaufe

geben dem Menschen ein Gefuhl von
emotionaler Sicherheit und innerer
Ruhe. Walisch begrindet dies damit,
dass man sich dadurch vor unliebsa-
men Uberraschungen gefeit fuhlt.
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Gewohnheitstier. Forschungen an der Duke Univer-
sity haben ergeben, dass Uber 40 % der alltaglichen
Handlungen nicht bewusst vonstatten gehen, son-
dern auf Gewohnheiten basieren. Begruf3ungen
gehen beispielsweise oft mit einem Ritual einher,
denn der Gruf3 wird an das Gegenuber angepasst.
Hat sich das dann einmal eingeburgert, so wird die-
jenige Person auch immer auf die gleiche Art und
Weise begrit. So erfahrt man auch etwas Gber Her-
kunft, Kultur und wie man zueinander steht. Begru-
Bungsrituale vermitteln innerhalb von Gruppen
auBerdem Akzeptanz. Bei Paaren gilt das Ritual des
Kusses unter anderem als Zeichen des Einander-
Wahrnehmens und schafft in der Beziehung Bestan-
digkeit. In der Paartherapie wird versucht, aus alten
Gewohnheiten hilfreiche Rituale zu entwickeln. Streit
und Diskussion kénnen in Partnerschaften ein schad-
liches AusmaR der Gewohnheit erreichen, welches
aber durch kleine Rituale relativiert werden kann. Ein
Beispiel ware das Lauten eines Gléckchens als sym-
bolischer Akt, um Streit friedlich zu beenden, ohne
dass einer der Partner das letzte Wort hat.

Neue Verhaltensmuster. Rituale sind nicht nur ein
grofRer Bestandteil des alltaglichen Lebens, sondern
sind auch in Krisen ein hilfreiches Mittel, um sich Situ-
ationen bewusster zu machen und besser damit
umgehen zu kdnnen. Manchmal verandert sich das
Umfeld jedoch derart, dass Altbewahrtes nicht mehr
nutzlich oder gar schadlich ist - dann ké&nnen neue
Rituale auch antrainiert werden. Eine tagliche Zusam-
menfassung in Form eines positiven Satzes im Kalen-
der oder ein wdchentliches Kompliment an den Part-
ner kann Wunder bewirken. Werner Walisch weif3,
wie schwierig es sein kann, sich neue Rituale anzu-
eignen. Er rat, Schritt fUr Schritt vorzugehen und sich
selbst nicht durch ein zu hohes Tempo unter Druck
zu setzen. , Alte Muster haben manchmal ein unglaub-
liches Beharrungsvermogen. Neue, hilfreichere Ritu-
ale mUssen deshalb oft eingelbt werden; am besten
nicht nur auf der Handlungsebene, sondern auch
mental.” @

Sogar Schimpansen
entwickeln Rituale
innerhalb von
Gruppen.
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FREUNDINNEN-SPA-ROSENTRAUM
FUR 2 BIS 5 PERSONEN
135 MINUTEN | € 95,-PRO PERSON

- Entspannender Krduterhalswickel bei einer Tasse Tee
- Aromadampfbad mit Rosen-Salzélpeeling
- Ganzksrperdlpackung mit Rosenduft

- Rosentraum-Gesichtsmassage mit
warmen Krduterstempeln

- Riicken-FuBreflexzonenmassage

1 Glas Prosecco und Wellness-Snack

Lassen Sie sich von uns verwéhnen!

Find us on
Facebook

Spa zur Sonne

Feuerbachgasse 11-13 | 8020 Graz

Tel.: +43 316 72 27 34

spazursonne@holding-graz.at HOLDING

www.spazursonne.at @
Reservierungen: www.spa-graz.at
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