dventskrianze und
Tannenbiume
aufstellen, Lieder
singen, festlich
essen, Geschenke verteilen,
Gottesdienste besuchen, Klee
und Schornsteinfeger als Gliicks-
bringer verschenken, um Mitter-
nacht anstoflen ... — so ist das alle
Jahre wieder. Wir alle haben eine
konkrete Vorstellung davon, welche
Brauche fir uns zu den Feiertagen
am Ende des Jahres dazugehoren.
LStabilitdt und Struktur tun uns
gut®, weifl Prof. Dr. Michael Utsch,
Religionspsychologe und Referent
der Evangelischen Zentralstelle
43 fir Weltanschauungsfragen. Alte
‘ Familientraditionen, kulturell
gepragte Bréduche und
A\ Rituale sind dabei wie ein
Anker, auf sie ist Verlass.
Sie vermitteln uns ein
Gefiihl von Bestandig-
keit, sie helfen be-
sonders dann, wenn
wir uns unsicher
fithlen. Weil ein

Sp.ir'[ !.!..!
\ 1

Neuanfang bevorsteht und wir damit
konfrontiert werden, dass wir das
Schicksal nicht beeinflussen kénnen:
Wer weify schon, was das nichste Jahr
bringt?

Das Bediirfnis,

Zeit greifbar zu machen

Wenn ein Abschnitt zu Ende geht, ein
neuer anfingt, sehnen wir uns nach
Ordnung. So, wie der Kalender ein Ver-
such ist, den Jahresablauf greifbar zu
machen und in eine Form zu gief3en,
teilen Sonnenwendfeiern das Jahr in
zwei Abschnitte. Das ist in zahlreichen
Kulturen so: Die Rauhnichte kommen
aus dem européischen Brauchtum
und sind auf das Mondjahr zuriickzu-
fithren, nach dem am Ende des Jahres
zwOlf Tage tbrig bleiben. Sie beginnen
am 21. Dezember, der Wintersonnen-
wende, und man sagt, das Rad der Zeit
stehe zu dieser Zeit still und die Ver-
bindung zur Welt der Geister und Magie
sei besonders stark. Demnach wiirden
Traume und Ereignisse Hinweise auf die
Zukunft geben. Da das Rad der Zeit still
steht, sollen die Tage genutzt werden,

PSYCHOLOGIE & LEBENSKUNST

So wichtig sind Rituale
zum Jahreswechsel

Alle Jahre wieder feiern wir Weihnachten, Silvester und Neujahr,
lassen Traditionen aus unserer Kindheit wiederaufleben oder
entdecken neue Rituale und Trends. Die Sehnsucht nach Spiritualitat ist zum
Jahreswechsel am gréBten, wir suchen nach Sinn und Orientierung.
Woher bestimmte Rituale kommen und welche Bedeutung sie fir uns haben,
beschreibt Jessica Benjatschek.

um innerlich und duflerlich Ordnung
zu schaffen und eine Bilanz zu ziehen.
Soist es nicht untiblich, noch schnell die
Steuererkldarung abzuschlieen, auszu-
misten und Geliehenes zuriickzugeben -
dann kann das neue Jahr ohne Altlasten
begangen werden.

Im alten chinesischen Volksglauben,
im Daoismus, glaubt man an die Natur
und Harmonie der Dinge. Das Dao, das
Prinzip des Universums, bleibt unver-
Andert, wahrend alles andere im Fluss
ist. Am 21. Dezember erreicht demnach
die Yin-Energie ihren Hohepunkt,
danach steigt der Einfluss der Yang-
Energie wieder an. Meditation und Tai
Chi harmonisieren die Lebensenergie
im Korper und helfen so, den Weg des
Schicksals zu akzeptieren.

Auch bei uns sind Meditation, Yoga
und Tai Chi im Trend, wenn es darum
geht, den aktuellen Zustand anzunehmen
und sich mental auf das neue Jahr ein-
zustimmen. Wie es bei Ritualen ublich
ist, geht es um das Wechselspiel: An-
spannung und Entspannung, Loslassen
und Neuanfang, Ordnung finden im
Chaos. Viele Menschen versuchen, einen
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SO ERKENNEN SIE, OB EIN c
ANGEBOT DAS RICHTIGE FUR SIE IST

Rituale und Zeremonien sind keine geschutzten Begriffe.

Um sie anzuleiten, braucht man keine Ausbildung. Im Internet ist
das Angebot scheinbar endlos lang und es gibt kein Konzept,
das allgemein gultig ist, sondern individuelle Auslegungen.

Mit den Hinweisen von Prof. Dr. Michael Utsch werden Sie leicht

Schwindler, die fir viel Geld versprechen, was sie nicht halten kénnen,

von seridsen Anbietern unterscheiden kénnen:

¢ Die erste Frage sollte immer lauten: Passt das Angebot iiberhaupt zur
eigenen weltanschaulichen Haltung, dem eigenen Denken und Glauben?

¢ Glaubwiirdigkeit: Haben die Anbieter Risiken und Nebenwirkungen
im Blick und weisen darauf hin? Gibt es Menschen, die mit dem Angebot

positive Erfahrungen gemacht haben und die man fiir glaubwiirdig hait?

¢ Denken Sie kritisch: Sind die Versprechen realistisch? Darf man Fragen

stellen? Inwiefern werden sie beantwortet?
Man sollte sich vorab ausreichend und kritisch iiber das Angebot
informieren, dann ausprobieren und gucken, ob es passt.

Blick aufs Schicksal zu erhaschen,
indem sie sich mit Numerologie
und Astrologie beschiftigen,
Tarotkarten legen oder Blei be-
ziehungsweise Wachs gieflen.

Der Sinn von Ritualen

Wir brauchen Rituale nicht nur,
weil sie uns durch ihre Besténdig-
keit ein Gefiuhl von Sicherheit
vermitteln. Nach Professor Utsch
geben wir mit ihnen der Seele
einen Raum, mit den Dingen der
Wirklichkeit umzugehen, die
nicht wissenschaftlich-technisch
zu erfassen sind, wie die grund-
legenden Fragen unserer Existenz:
Was ist der Sinn des Lebens? Wie
werde ich gliicklich? Kommt noch
etwas nach dem Tod?

Rituale fordern die Gesund-
heit und das Wohlbefinden, ist
Utsch tiberzeugt: ,Wenn ich fiir
mich Gewohnheiten entwickle,
mich mit diesen Fragen aus-
einanderzusetzen und darauf
Antworten finde, ist das stress-
mindernd.“ Im Grunde geht
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es bei den Weihnachts- und
Silvesterritualen darum, in einen
guten Kontakt mit sich selbst zu
kommen. Die Handlung steht im
Mittelpunkt, aufgeladen mit Be-
deutung, Symbolen und Mystik.
Sie schaffen eine Art geschiitzten
Raum, fernab vom Alltag, in
dem wir frei von Rollen und Er-
wartungen sind. Zum Beispiel
bietet der Weihnachtsgottes-
dienst durch seine Stimmung
vielleicht die Gelegenheit zum
Innehalten, wodurch es leichter
fallt, das Jahr Revue passieren zu
lassen. Oder ein Traumtagebuch
hat mehr Sinn und Tiefe wahrend
der Rauhnéachte und erleichtert
so, sich mit dem kommenden

Jahr auseinanderzusetzen.

SN
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PROF. DR. MICHAEL UTSCH
hat Theologie und Psychologie
studiert und arbeitet als
Therapeut und Psychoanalytiker
in Berlin. Er ist auBerdem als Re-
ferent der Evangelischen Zentral-
stelle fir Weltanschauungsfragen
tatig und unterrichtet als Profes-
sor flr Religionspsychologie an
verschiedenen Hochschulen.

In der ,,Deutschen Gesellschaft
fr Psychiatrie, Psychotherapie,
Psychosomatik und Nervenheil-
kunde“ leitet er den Fachbereich
»Religiositat und Spiritualitat®.
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Und wer seine Neujahrsvorsatze
durch das Feuerwerk besiegelt,
halt vielleicht ldnger an ihnen
fest. Die Hauptsache istimmer die
Bedeutung, die wir einem Ritual
zuschreiben. In unserem Kultur-
kreis sei aber noch Luft nach
oben, glaubt Professor Utsch:
,Wir haben die Verbindung zur
Natur und mit unseren mensch-
lichen Wurzeln ein Stiick weit
verloren und koénnen viel von
anderen Kulturen lernen, die un-
verstellter an Rituale rangehen”

Andere Kulturen,

andere Briauche?

In den Anden treffen sich Tau-
sende Menschen zum Neujahrs-
fest Willakatuti des indigenen
Volkes Aymara. Kurz vor Sonnen-
aufgang halten alle die Hande

zum Himmel und warten darauf,
dass die ersten Sonnenstrahlen
ihre Finger berithren - eine
symbolische Wiedergeburt zur
Riickkehr der Sonne. In Sid-
amerika werden Puppen, die
Monigotes, verbrannt, die das
verkorpern, was im alten Jahr
zuriickgelassen werden soll. Im
Iran und in Zentralasien wird die
Yalda-Nacht zelebriert. Aufgrund
des alten zoroastrischen Glaubens,
dass die Krifte des Bosen und der
Déamonen in der Nacht der Winter-
sonnenwende am starksten sein
sollen, trifft sich die ganze Familie
und entziindet Feuer, die Licht und
Hoffnung reprasentieren.

Bei uns haben viele Brauche
und Rituale ihren Ursprung in
der keltischen Mythologie. Im
Alpenraum finden heute noch

»Rituale fordern

die Gesundheit und
das Wohlbefinden."
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MEHR GELASSENHEIT

Dieser Weg, das alte Jahr abzuschlieBen
und das Neue zu begriiBen, folgt dem
ganzheitlichen Ansatz. Es geht darum,
das Tempo in den freien Tagen rauszu-
nehmen, um im Hier und Jetzt zu sein,
Korper, Geist und Seele zusammenzu-
bringen und Kraft fiir das kommende
Jahr zu schopfen. Achtsamkeitsiibungen
(je mehr Sinne, desto besser) entspannen
und helfen, sich wieder mehr zu spiiren.

Rituale: Nach dem Prinzip: , Auf An-
spannung folgt Entspannung” kann man
Meditation, Tai Chi und Qi-Gong, Yoga
und AtemUbungen praktizieren und sich
ganz bewusst einen Raum zum Innehal-
ten schaffen. Beim Singen und Tanzen
verleiht man seinen Geflihlen Ausdruck,
barfu3 Zeit in der Natur zu verbringen, er-
det und mit einer Detox-Kur konzentriert
man sich entschieden auf das Wesent-
liche - ob man nun Lebensmittel fastet
oder unliebsame Angewohnheiten.

Geeignet fiir: Menschen, die zur Ruhe
und wieder in die Balance kommen
mochten.

Zeitfaktor: Am besten ist es, wenn Ritua-
le zu Gewohnheiten werden, auf die man
unabhangig vom Jahreswechsel zurlick-
greifen kann.

...............................................................................................................................

So nutzen Sie den
Jahreswechsel fiir sich

Zum Jahreswechsel hat jeder andere Bedurfnisse.
Daher stellen wir IThnen drei unterschiedliche Ansatze vor:

BLICK ZURUCK NACH VORN

Hier wird Bilanz gezogen, indem man sich
intensiver mit den eigenen Bediirfnissen,
Angsten, Fahigkeiten, Wiinschen und
Trdumen auseinandersetzt. Es geht dar-
um, zu reflektieren und wertzuschatzen:
Woran mochte ich festhalten, was lasse
ich los und was will ich in Zukunft errei-
chen? Fiir die Selbsterkenntnis muss man
in Resonanz gehen.

Rituale: Indem man Tagebuch flhrt,
Traume aufschreibt und deutet, beschaf-
tigt man sich intensiv mit sich selbst und
kann sich jeden Tag einer konkreten Fra-
ge oder Intention widmen. Man kann auch
Orakel- oder Tarotkarten ziehen, dazu ein
Gedicht schreiben, ein Bild malen oder
Gber Musik ausdricken, was einem bei
Betrachten der Karte in den Sinn kommt.

Geeignet fiir: Menschen, die das Jahr
ohne Fragezeichen abschlieen, sich neu
ausrichten oder Zeit mit sich selbst ver-
bringen moéchten.

Zeitfaktor: Der Weg ist ein Prozess, am
besten nimmt man sich taglich Zeit, zwi-
schen zehn Minuten und zwei Stunden.

see@ccco@ocsc@occc@on

%

WUNSCHE MANIFESTIEREN

Auf diesem Weg kann man sich mental
auf das neue Jahr einstimmen: auf einen
konkreten Wunsch, ein Ziel oder Neu-
jahrsvorsatz. ,,Magisches Denken* veran-
dert vielleicht nicht das Schicksal, aber es
starkt die Selbstwirksamkeit, macht uns
hoffnungsvoller und optimistischer.

Praktiken: Ein Gegenstand kann zum
Glucksbringer firs neue Jahr werden,
wenn er die passende Bedeutung hat.
Raucherwerk, Krautern, Edelsteinen und
Kristallen werden bestimmte Wirkun-
gen zugeschrieben und angelehnt an
die weil3e Magie kann man Uber die vier
Elemente Winsche besiegeln - der Fan-
tasie sind keine Grenzen gesetzt, Haupt-
sache, man glaubt daran und schadet
niemandem (mehr zum Rduchern lesen
Sie in BIO 5/20).

Geeignet fiir: Fir Menschen, die sich
einen Herzenswunsch erflllen mdéchten
oder sich mehr Magie im Alltag win-
schen.

Zeitfaktor: Je nach Bedarf,
entscheidend ist eher die
Stimmung und Atmosphare.

FOTO: New Africa | adobestock.com; lllustrationen: SimpleLine | adobestock.com

Perchtenumziige statt, die die
Geister des Winters mit schauer-
lichen Masken und Glocken ver-
treiben sollen. In den dunkelsten
und ldngsten Néchten des Jahres,
so glaubten die Heiden, soll
Odin bei der ,Wilden Jagd® mit
einem Heer aus gewaltvoll und
plétzlich zu Tode gekommenen
Seelen durch den Nachthimmel
fliegen und Unheil verbreiten.
Mit Feuer, Krach und Larm
sollten diese bosen Geister ver-
trieben werden — der Vorlaufer
unseres Silvesterfeuerwerks.
Dass die Geburt von Jesus als
,Lichtbringer® fast zeitgleich mit
der Wintersonnenwende gefeiert
wird, ist auch kein Zufall.

Alle Kulturen haben ge-
meinsam, dass der Jahreswechsel
mit Familie und Freund*innen
meist an groflen Feuern gefeiert
wird. Licht symbolisiert Warme,
Lebendigkeit und Erkenntnis;
Dunkelheit hingegen Kilte, Iso-
lation, Krankheit und Tod. Die
meisten Briduche kommen aus
einer Zeit, in der der Lauf der
Sonne einen enormen Einfluss
auf das Leben der Menschen
hatte, die dunklen Monate die
gefahrlichste Zeit des Jahres
waren. Nur in der Gemein-

schaft konnte man tiberleben.
Auch heute verbringen wir
diese Zeit mit den Menschen,
die uns am meisten bedeuten.
Aber auch Fremde wiinschen
sich ein frohes, gesundes neues
Jahr. Wir fithlen uns verbunden,
weil wir wissen, dass alle ahn-
liche Dinge tun und &hnliche
Gedanken haben: Kurz vor
Mitternacht stromen alle auf die
Straflen, sehen sich das Feuer-
werk an und denken an das, was
das néchste Jahr bringen wird.
Wieder einmal geht es um Ver-
ganglichkeit. Die Rituale helfen
dabei, zuversichtlich ins nachste
Jahr zu kommen.

Riickbesinnung

zur Natur und Natiirlichkeit
Immer weniger Menschen fithlen
sich einer bestimmten Religion
zugehorig. Rituale hingegen
werden beliebter, Spirituali-
tat muss alltagstauglich sein.
Prof. Dr. Utsch beobachtet den
Trend der Riickbesinnung zur
Natur und Naturlichkeit, mit
sich selbst anders umzugehen,
Meditation wieder fiir sich zu
entdecken, als Moglichkeit, einen
besseren Kontakt zu sich und
seinem Korper zu bekommen
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und sich mit den existenziellen
Fragen wieder mehr aus-
einanderzusetzen: ,Weil man
eben spiirt, das ist der Weg, um
zufrieden zu sein. Immer hoher,
schneller, weiter fuhrt in eine
Sackgasse®, weif} er. %

RITUALE - WIE SIE UNS IM LEBEN STARKEN
Christine Dohler, Goldmann 2021, 224 Seiten, 14 Euro

Psychologie
der Rituale und
Brauche

PSYCHOLOGIE DER RITUALE UND BRAUCHE -
30 RITEN UND GEBRAUCHE WISSENSCHAFTLICH
ANALYSIERT UND ERKLART
Dieter Frey, Springer 2018, 355 Seiten, 34,99 Euro
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