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Zum Gebrauch des Buches

Liebe Leserin, lieber Leser, in diesem Buch habe ich viele 
Rituale gesammelt, die ich in verschiedenen Büchern und, 
über die Jahre hinweg, auch in meinem monatlichen Brief 
»einfach leben« beschrieben habe. Manchmal bin ich aus-
führlicher auch auf Hintergründe und Anlass eingegan-
gen, manchmal aber beschreibe ich nur ein Ritual, das 
ich konkret für eine bestimmte Situation empfehle. Dass 
ich in einigen Texten das »Sie«, in anderen das »Du« be-
nutze, das rührt von den verschiedenen Situationen her, 
in denen ich diese Rituale beschrieben und empfohlen 
habe. Dass sich manche Rituale ähneln und sich auch 
Wiederholungen finden, liegt in der Natur der Sache. Es 
gibt eben Voraussetzungen, die immer gelten. Zum Bei-
spiel, dass man sich bewusst Zeit gönnen sollte oder dass 
man einen Raum der Stille suchen oder gestalten sollte, 
wenn man ein Ritual praktiziert. 

Sie können und sollen natürlich nicht alle diese vorge-
schlagenen Rituale erfüllen. Wer das beabsichtigen wollte, 
würde sich unnötig unter Leistungsdruck stellen. Es geht 
mir um ein Angebot: Spüren Sie selbst, welches Ritual Sie 
gerne ausprobieren möchten und welches Ihnen guttun 
würde. Trauen Sie Ihrem eigenen Gefühl, spüren Sie sel-
ber, welches für Sie passt. Und gönnen Sie sich auch die 
Freiheit, ein Ritual zu ändern, damit es für Sie stimmig 
ist und Ihr ganz persönliches Ritual wird.

Die Rituale sind für verschiedene Situationen beschrie-
ben. Da geht es um die Alltagsrituale, um Rituale bei der 
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Arbeit, um Rituale, die die Beziehung und die Partner-
schaft im Blick haben, es geht um Trauerrituale und um 
Rituale, wie sie im Lauf des Kirchenjahres in der Kirche 
oder auch im persönlichen Bereich geübt werden. 

Wenn Sie die Texte lesen, dann achten Sie darauf, ob sie 
in Ihnen eine Resonanz erzeugen, ob Sie in sich die Lust 
spüren, dieses Ritual für sich selbst einmal auszuprobie-
ren. Rituale sind kein Trick, mit dem man alle Probleme 
lösen kann. Daher dürfen sie auch nicht magisch miss-
verstanden werden. Aber sie sind eine Hilfe, aktiv unser 
Leben zu gestalten, ihm eine gute Form zu geben, in der 
wir uns zu Hause fühlen. Und die Rituale geben uns auch 
Mut, aktiv zu reagieren auf schwierige Situationen in un-
serem Leben. Heute fühlen sich viele als Opfer, wenn es 
ihnen in ihrem Beruf oder am Arbeitsplatz schlecht geht, 
wenn ihre Beziehung in eine Krise gerät, wenn depressive 
Stimmungen sie überfallen oder wenn sie einen lieben 
Menschen verlieren. Die Rituale können uns zeigen, dass 
wir nicht hilflos den äußeren Umständen ausgeliefert sind, 
sondern dass wir etwas tun können, um unsere Haltung 
gegenüber dem, was uns von außen widerfährt, zu ver-
wandeln. Indem wir ein Ritual feiern, kommen wir mit 
uns selbst und mit den heilenden Kräften unserer Seele 
in Berührung. So können wir anders auf das reagieren, 
was uns das Schicksal beschert. Rituale reißen uns aus 
der Passivität heraus. Aber sie befreien uns auch von dem 
Leistungsdruck, dass wir alles im Griff haben und dass 
wir immer glücklich sein müssen. Wir müssen uns nicht 
immer gut fühlen. Aber es ist hilfreich, zu wissen, dass 
wir reagieren können, wenn es uns einmal nicht gut geht. 
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Rituale beziehen sich nicht nur auf schwierige Situa
tionen. Sie wollen unseren Alltag und unser Leben im 
Jahreskreis gestalten und formen. Sie wollen uns hinfüh-
ren zu einem bewussteren und achtsameren Leben. Sie 
zeigen uns das Geheimnis jedes Augenblicks und das 
Geheimnis der Zeit, wie sie sich uns in den Stunden des 
Tages und in den Jahreszeiten jeweils auf neue Weise dar-
stellt. Rituale lassen uns intensiver leben. Sie geben unse-
rem Leben Struktur, Abwechslung, Bedeutung und Sinn. 
Und Rituale sind heilsam. Sie können eine heilende Wir-
kung erzielen, wenn es uns einmal nicht gut geht.

So wünsche ich Ihnen, dass Sie in diesem Buch das eine 
oder andere Ritual finden, das Sie für sich probieren 
möchten. Und ich wünsche Ihnen, dass diese Rituale 
Ihrem Leben eine neue Qualität schenken: die Qualität 
von Vertrauen und Hoffnung, von Sinnhaftigkeit und 
Bedeutsamkeit, von Geheimnis und Schönheit, von Liebe 
und Zärtlichkeit. Und ich wünsche Ihnen, dass Sie in 
jedem Ritual Gottes heilende und befreiende Nähe spü-
ren und sich selbst nahekommen, zu Ihrer eigenen Mitte 
finden, aus der heraus Sie Ihr Leben selbst gestalten und 
formen. Und ich wünsche Ihnen die Erfahrung, die die 
griechischen Philosophen mit den Ritualen gemacht ha-
ben. Sie sagen: Unser Leben ist ein Fest, daher feiern wir 
es mit Ritualen. Rituale haben nichts mit Leistung und 
Pflichterfüllung zu tun. Sie wollen uns die Erfahrung ver-
mitteln, dass unser Leben ein Fest ist und dass wir des-
halb Lust haben, dieses Fest, das unser Leben ist, mit 
unseren Ritualen schön zu gestalten.
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Einleitung

Seit einigen Jahren ist ein neues Bedürfnis nach Ritua-
len erwacht. Dabei geht es nicht nur um die religiösen 
Rituale, die im Gottesdienst gemeinsam gefeiert und die 
heute oft auch bewusster gestaltet werden. Es geht immer 
häufiger auch um persönliche, individuelle Rituale, die 
den Alltag prägen, und auch um Rituale, die das Leben 
in der Familie, in einem Unternehmen und in der Ge-
sellschaft bestimmen. Sichtbar wird dies bei Großveran-
staltungen wie einer Fußballweltmeisterschaft oder bei 
Olympischen Spielen. Da werden gemeinsame Rituale 
praktiziert. Das Zuschauen bei einem Wettspiel bekommt 
dadurch eine eigene Qualität und ist weit mehr als ein 
bloß passives Dabeisein. Rituale bei Großveranstaltungen 
in der Musikwelt, in der Popkultur und in der Sportszene 
drücken das Bedürfnis der Menschen aus, diese Welt zu 
überschreiten und sie zu öffnen für eine oft unbestimmt 
erahnte und geglaubte Transzendenz. Es sind Formen 
einer verdeckten modernen Religiosität.

In den letzten Jahren hat sich auch die Wissenschaft 
intensiver und unter neuen Aspekten mit dem Thema »Ri-
tuale« auseinandergesetzt. Psychologie, Soziologie, Theo-
logie und Religionswissenschaft haben sich mit den Ri-
tualen beschäftigt. Der Soziologe Karl Gabriel beschreibt 
sie in einer Definition, die alle diese wissenschaftlichen 
Zugänge umfasst, als »stilisierte, wiederholbare Handlun-
gen an den typischen Übergängen und Brüchen des mo-
dernen Alltags«. 
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Es gibt die persönlichen und ganz individuellen Ritu-
ale: an den Übergängen von Tag und Nacht, von Tag zu 
Tag und von Jahr zu Jahr. Und es gibt die typischen Über-
gangsrituale, von denen die Religionswissenschaft spricht 
und die man in allen Kulturen kennt: bei der Geburt und 
beim Tod eines Menschen, beim Erwachsenwerden, in 
der Lebensmitte und im Übergang zum Alter.

Ich möchte hier nicht auf die wissenschaftliche Dis-
kussion um die Rituale eingehen. Mir genügen einige 
Bilder, die das Wesen der Rituale beschreiben. Das Wort 
Ritus oder Ritual kommt von »arithmos«, das im Grie-
chischen Zahl bedeutet. Ritual ist also das Abgezählte, 
Strukturgebende. Die indische Wurzel »rtáh« besagt: an-
gemessen, recht. Die Rituale vollziehen also etwas, das 
dem Menschen und seinem Lebensrhythmus angemessen 
ist, das recht und richtig für ihn ist. Doch besser als eine 
Definition zeigen uns Bilder oder einfach die Erfahrung 
beschreibende Zugänge das Wesen des Rituals:

Rituale öffnen den Himmel über unserem Leben. 

Dieses Bild zeigt: Rituale sind mehr als Alltagsgewohn-
heiten und mehr als bloßes eingespieltes Routineverhalten. 
Sie haben von ihrem Ursprung her immer eine religiöse 
Wurzel. Sie wollen den Himmel über unserem Leben öff-
nen. Sie zeigen, dass sich unser ganzes Leben im Ange-
sicht Gottes vollzieht und dass unsere tiefste Sehnsucht 
dahin strebt, diese Welt zu übersteigen auf das Geheimnis 
Gottes hin. Rituale bringen mitten im Alltag den Him-
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mel auf die Erde. Sie vermitteln uns Gottes heilende und 
liebende Nähe, die für uns Himmel bedeutet.

Rituale schließen eine Tür und sie öffnen  
eine Tür. 

Was in diesem zweiten Bild steckt, gilt für die typischen 
Übergangsrituale: bei Geburt und Tod, bei Tag und 
Nacht, bei Arbeit und Freizeit. Wenn die Tür des Ta-
ges am Abend nicht geschlossen wird, können wir uns 
auf die Nacht nicht angemessen einlassen. Der Tag wird 
die Nacht noch prägen und uns oft genug nicht richtig 
schlafen lassen, wenn wir ihn nicht bewusst beenden. Wir 
müssen die Tür zum Vergangenen schließen, damit wir 
ganz dort sein können, wo wir gerade sind. Nur wenn die 
Tür zum Alten geschlossen wird, öffnet sich ein Zugang 
für das Neue, eine Tür für den jetzigen Augenblick. Ritu-
ale befähigen uns also, ganz im Augenblick zu sein. Wer 
nie Türen schließt, der steht immer im Durchzug. Doch 
das tut seiner Seele und seinem Leib nicht gut. Unser 
Leben braucht geschlossene Räume, damit es sich entfal-
tet, damit Begegnung möglich wird und wir uns auf den 
jeweiligen Augenblick einlassen können.
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Rituale drücken Gefühle aus, die sonst nie 
ausgedrückt werden. 

Rituale laden ein, einem anderen Menschen gegenüber 
etwas zu tun und zu sagen, was wir normalerweise nicht 
tun. Sie führen uns über die Schwelle zum anderen. Sie 
überwinden die Hemmschwelle, die wir oft empfinden, 
wenn wir dem andern etwas sehr Persönliches sagen. Aber 
bei einem Geburtstagswunsch trauen wir uns, mehr zu 
sagen, eine solche feste Form »erlaubt« und erleichtert 
es uns, persönlich zu werden. Rituale ermöglichen und 
schaffen Nähe. Aber sie geben uns auch die Sicherheit, 
dass wir nicht mehr sagen müssen, als wir können. Sie 
laden uns ein, das auszudrücken, was wir gerade fühlen 
und was wir für den andern empfinden.

Rituale vertiefen Beziehungen. 

In den persönlichen Ritualen – etwa bei der Feier des 
Geburtstags, des Namenstags, eines Jubiläums – geht es 
um unsere Beziehung zum anderen. Der Feiernde wird 
gesehen, wahrgenommen. Das, was ihn ausmacht, wird 
in Worte gefasst. Das vertieft die Beziehung zum anderen. 
Wenn ein Ritual gelungen ist – etwa eine Geburtstags-
feier –, dann vertiefen sich bestehende Beziehungen und 
es entstehen neue Beziehungen zwischen den Feiernden. 
Inzwischen haben auch Unternehmen entdeckt, dass der 
Wegfall von Ritualen – oft genug aus Rationalisierungs-
gründen – die Leistung der Mitarbeiter beeinträchtigt. Es 
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zeigt sich: Wenn die menschlichen Beziehungen in einem 
Unternehmen außer Acht gelassen werden, lässt auch die 
Leistung nach.

Rituale stiften Identität. 

Ich beginne den Tag mit meinem persönlichen Ritual. 
Ich zelebriere gleichsam meinen Tag und mein Leben. 
Ich fühle, dass ich selber lebe, anstatt gelebt zu werden. 
Ich habe Lust, meinem Leben eine bestimmte Form, eine 
klare Prägung zu geben. Ich empfinde und erfahre mich 
selbst in den Ritualen. Rituale stiften aber nicht nur die 
persönliche Identität eines Einzelnen. Wenn sie in dem 
entsprechenden sozialen Umfeld stattfinden, begründen 
oder vertiefen sie auch eine Familienidentität oder eine 
Firmenidentität. Sie geben uns das Gefühl, dass die Form, 
wie wir miteinander leben, etwas Wichtiges und nicht 
nur etwas Äußerliches ist. Die Erfahrung dabei ist: Wir 
nehmen unser Miteinander ernst. Wir schätzen es. Daher 
drücken wir es in Ritualen aus. Wenn es stimmt, was die 
antiken Philosophen sagen, dass unser Leben ein bestän-
diges Fest ist, dann haben Rituale eine tiefe Bedeutung. 
Dann feiern wir in ihnen das Leben selber und kommen 
so mit den Wurzeln unseres Lebens und unserer persön-
lichen und gemeinsamen Identität in Berührung.
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Rituale schaffen einen heiligen Ort  
und eine heilige Zeit. 

Heilig ist das, was dem profanen Alltag der Welt entzo-
gen ist. Es ist etwas, worüber diese Welt des Alltäglichen 
mit all ihren Ansprüchen keine Macht hat. Im Verständ-
nis der Griechen vermag nur das Heilige zu heilen. Die 
heilige Zeit ist eine Zeit, die mir gehört, zu der die Welt 
keinen Zutritt hat, über die andere Menschen nicht ver-
fügen können. Die heilige Zeit, die ich mir nehme, wenn 
ich ein Ritual vollziehe, lässt mich frei atmen. Niemand 
will jetzt etwas von mir. Die Sorgen um andere Men-
schen sind nicht wichtig. Ich vollziehe dieses Ritual mit-
ten in der Zeit und erlebe in der Zeit eine heilige Zeit, 
die dem Zugriff der gewöhnlich messbaren und unter 
dem Verwertbarkeitsaspekt bewerteten Zeit entzogen ist. 
Der Psychologe Heiko Ernst hat einmal gesagt: Im Ritual 
»kommt die Welt für eine Zeit lang zur Ruhe und wir in 
ihr«. Die heilige Zeit ist immer auch eine Zeit der Ruhe, 
eine Zeit, in der wir teilhaben an der Sabbatruhe Gottes. 
Die heilige Zeit, die uns das Ritual schenkt, befreit uns 
von jedem Termindruck. Da herrscht nicht »chronos«, die 
gemessene und getaktete Zeit, die sich nach dem Chrono
meter richtet und die mich – nach dem antiken Mythos – 
verschlingen möchte, sondern »kairos«: angenehme Zeit, 
geschenkte Zeit, Zeit der Gnade, heilige Zeit, die ich ge-
nießen kann. In der heiligen Zeit komme ich mit dem 
heilen Kern in mir in Berührung. Dort erfahre ich, dass 
in mir ein heiliger Raum ist, der dem Zugriff der Welt 
entzogen ist. 
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Rituale sind Erinnerungszeichen. 

Rituale bringen das, was ich vom Kopf her weiß, in mein 
Herz und in mein Inneres. Sie erinnern mich daran, dass 
Gott bei mir und in mir ist. Wir brauchen solche Erin-
nerungszeichen, damit wir uns erinnern, wer wir eigent-
lich sind: Söhne und Töchter Gottes. Sie rufen uns ins 
Bewusstsein, dass Gott mit uns geht und uns auf unseren 
Wegen schützt und segnet. Als Kind war ich immer be-
rührt, wenn mein Vater bei gemeinsamen Spaziergängen 
den Hut zog, wenn er an einer Kirche vorbeiging. Bei die-
ser Geste spürte ich, dass noch etwas anderes für meinen 
Vater wichtig war. Die Kirche erinnerte ihn daran, dass 
es im Leben letztlich um Gott geht. So können auch uns 
die vielen Kirchen, an denen wir vorbeifahren, wie Erin-
nerungszeichen sein, die uns sagen: Öffne deine Augen. 
Gott umgibt dich. Der Himmel öffnet sich über dir. Auch 
in Städten erinnert uns noch heute das Läuten der Glo-
cken, dass wir innehalten sollen. Die Glocken wollen uns 
nicht nur zum Gottesdienst oder zu einem Gebet ein-
laden. Sie erinnern uns auch daran, zu fragen, welchen 
Klang wir unserem Leben geben möchten. In vielen Dör-
fern und Städten gibt es noch das Morgen-, Mittag- und 
Abendläuten der Kirchen. Es erinnert an das alte Gebet, 
den »Engel des Herrn«, in dem wir die Worte des Engels 
an Maria meditieren, in dem wir wie Maria uns öffnen für 
das, was Gott jetzt in diesem Augenblick von uns möchte.
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Rituale schaffen Heimat. 

Rituale geben auch das Gefühl, daheim zu sein. Ich voll-
ziehe die gleichen Rituale, die meine Eltern und Groß
eltern vollzogen haben. Das gibt mir ein Gefühl von Hei-
mat. Ich erlebe immer wieder alte Mitbrüder, die in gro-
ßer Treue die Rituale des klösterlichen Alltags befolgen. 
Das gibt ihnen das Gefühl, eingebunden zu sein in das 
Ganze der Gemeinschaft und ihrer Tradition. Für alte 
alleinstehende Menschen sind Rituale ein Weg, mit sich 
und ihrem Leben zurechtzukommen und sich daheim zu 
fühlen. Heimat ist hier nicht gemeint im Sinn von sen-
timentaler Nostalgie, sondern so, wie die deutsche Spra-
che sie von der Wortwurzel her versteht. Die deutsche 
Sprache sieht Heimat, Heim und Geheimnis zusammen. 
Daheim sein kann man nur, wo das Geheimnis wohnt. 
Wirkliche Heimat ist dort, wo das Geheimnis Gottes 
mich umgibt. In den Ritualen habe ich das Gefühl, dass 
ich nicht allein bin. Ich vollziehe die Rituale, um mich 
zu vergewissern, dass Gott bei mir ist, dass seine zärtliche 
Liebe mich umgibt.

Rituale geben Anteil an meinen Wurzeln.

Wenn ich die gleichen Rituale feiere, die meine Vorfahren 
vollzogen haben, dann habe ich im Ritual Anteil an der 
Lebenskraft und Glaubenskraft der Vorfahren. An den 
Ritualen haben sich meine Vorfahren festgehalten in Zei-
ten von Krieg und Krankheit, von Armut und Not. Die 



18

Rituale waren für sie der Weg, mit ihrem Leben trotz aller 
äußeren Bedrängnis zurechtzukommen und aus der Kraft 
heraus zu leben, die sie von ihren Vorfahren bekommen 
haben. Und so haben wir in den Ritualen teil am Glauben 
unserer Vorfahren, an ihren Wurzeln. Einer der Gründe 
für die heute immer häufiger auftretende Depression ist 
die Wurzellosigkeit. Wenn wir in den Ritualen mit unse-
ren Wurzeln in Berührung kommen, ist das heilsam. Es 
stärkt unseren Lebensbaum. Er wird nicht verdorren, so-
bald von außen Hitze oder Stürme ihn bedrängen. 

Rituale sind die Vergewisserung, dass mein Leben 
gelingt. 

Wir wissen, dass vom Anzünden einer Kerze oder von der 
morgendlichen Meditation das Gelingen des Lebens nicht 
abhängt. Und dennoch drücken wir beim Entzünden ei-
ner Kerze aus, dass Gottes Licht in meine Dunkelheit 
leuchtet, dass sein Licht stärker ist als alle Finsternis, dass 
seine Liebe die Kälte dieser Welt überwindet. Ich drücke 
mit dem Ritual aus, dass ich unter Gottes Verheißung 
stehe. Und seine Verheißung ist, dass mein Leben gelin-
gen wird. So hat es Gott dem Jakob auf der Himmelslei-
ter verheißen: »Ich vollziehe an dir, was ich dir verheißen 
habe.« Gott wird auch an uns tun, was er uns versprochen 
hat. Er hat uns Heil und Erlösung in seinem Sohn Jesus 
Christus verheißen. Das wird uns zuteil. Unser Leben 
wird vielleicht anders gelingen, als wir uns das vorgestellt 
haben. Aber es wird gelingen. Indem ich das Ritual voll-
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ziehe, drücke ich meinen Glauben an die Zusage Gottes 
aus, dass mein Leben heil wird und ganz.

Rituale sind der Ort der Begegnung mit mir selbst 
und mit Gott. 

Indem ich etwas tue, das nicht von der Welt benutzt wer-
den kann, das keinen äußeren Nutzen hat, komme ich in 
Berührung mit mir selbst, mit meinem wahren inneren 
Kern. Ich komme in meine Mitte. Ich habe im Vollzug 
des Rituals das Gefühl, bei mir zu sein und in mir zu 
ruhen. Und die Rituale sind der Ort, an dem ich Gott 
begegne. Ich vollziehe ja das Ritual, weil ich daran glaube, 
dass Gott bei mir ist. Das Ritual öffnet mich dem ge-
genwärtigen Gott gegenüber. Es ermöglicht mir, Gott zu 
begegnen. Ich höre im Ritual auf, vor mir und vor Gott 
davonzulaufen. Ich halte inne und erfahre so im Innern 
Halt. Und ich höre nach innen und vertraue darauf, dass 
Gott in mir ist und um mich herum, dass er mich umgibt 
und dass er zu mir sprechen möchte.




