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EINLEITUNG

Im Ritual verbinden sich
Himmel und Erde in Harmonie,
Sonne und Mond scheinen,
die vier Jahreszeiten
folgen einander regelmiBig,
Sterne und Planeten
ziehen ihre Bahn,
die Fliisse stromen
und alles nimmt seinen guten Lauf.
Hsiin Tzu*

VAN

Rituale kénnen fiir jede Form der Gruppenarbeit eine wesentliche Be-
reicherung sein, fiir Lern-, Trainings- und Therapiegruppen. In einer
Zeit zunehmender Unsicherheit und groBer Verdnderungen wéchst
das Bediirfnis nach bedeutungsvollen Ritualen, in denen wir unsere
Sehnsucht nach Gemeinschaft, Selbstachtung und Sinn ausdriicken
konnen.

Unser gesamtes Leben ist durch Rituale geprigt. Die groBen Ereignis-
se in unserem Lebenslauf werden durch Rituale gefeiert - Geburten,
Hochzeiten und Todesfille, Geburtstage, Umziige, Jubilden, bestande-
ne Priifungen und Pensionierungen.

Aber auch unser Alltag ist von Ritualen begleitet: die Mahlzeiten am
Familientisch, BegriiBungen und Abschiede, Konferenzen und Partys.
Viele alltdgliche Rituale verlaufen automatisch und ohne grof3e innere
Beteiligung. Und auch die wichtigen Ubergangsrituale erscheinen uns
oft mechanisch und leer. Selbst die religiosen Rituale wie Gottes-
dienst, Abendmahl, Taufe und Konfirmation inspirieren uns kaum
noch. Sie bieten wenig Raum fiir Spontaneitit und ein Mitschwingen
der Seele.

*Basic Writings. New York, Columbia University Press, 1963.
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Mit einer gewissen Berechtigung konnen wir von einer Krise unserer
Rituale sprechen. Es scheint so zu sein, dass diese Rituale ihren Zau-
ber und jene ungeheure Wirksamkeit verloren haben, auf die der alte
chinesische Text anspielt, mit dem wir begonnen haben.

Ich glaube, es ist angebracht, dass wir als Gruppenleiter die frustrier-
ten rituellen Sehnsiichte unserer Zeit aufgreifen. Wir kénnen etwas
sehr Wichtiges fiir uns selbst und fiir unsere Teilnehmer erreichen,
wenn wir von Zeit zu Zeit unsere Gruppenarbeit durch die sehr, sehr
alte Praxis von Ritualen beleben. Und wir wissen, dass Rituale so alt
sind wie die Menschheit und dass sie die Grundlage waren fiir die
Entwicklung der Kultur, fiir die Entwicklung der Sprache, fiir die Ent-
wicklung der Religion und sicher auch fiir die Entwicklung der Psy-
chotherapie.”

Wenn wir also in unseren Gruppen mit Ritualen arbeiten, tun wir
eigentlich nichts Neues und nichts technisch besonders Raffiniertes.
Wir gehen nur zuriick auf ganz elementare Formen der Interaktion,
die schon immer geholfen haben, Menschen miteinander zu verbin-
den.

Sie finden in diesem Buch ein breites Spektrum von Gruppenritualen,
die zu allen moglichen Gruppen passen: klassische und neu ent-
wickelte, einfache und komplexe, ernste und heitere. Einige Rituale
sind eher theatralisch-expressiv, andere sind iiberwiegend still und
meditativ. Manche Rituale wirken sehr spielerisch oder sogar nérrisch,
andere bewirken eine eher philosophische oder religiose Atmosphire.
Diese groBe Bandbreite der verschiedenen Rituale ist auch als ein
Hinweis darauf zu verstehen, dass die Sphéare des Rituals etwas zu tun
hat mit Kreativitit, Uberraschung und Lebendigkeit. Natiirlich soll der
Formenreichtum der ausgewdhlten Rituale es IThnen auBerdem leichter
machen, etwas Passendes fiir ganz unterschiedliche Gruppen und
Gelegenheiten zu finden.

Aber es gibt auch wichtige Gemeinsamkeiten, die wir in all diesen
Ritualen entdecken konnen: Jedes Ritual hat sein eigenes Thema, das
durch eine symbolische Handlung entfaltet wird. Jedes Ritual sorgt
durch seine spezifische Struktur fiir eine neue Ordnung der Gruppen-

*Tom F. Driver: The Magic of Ritual. Our Need for Liberating Rites that
Transform our Lives and Our Communities, HarperSanFrancisco, 1991.

aktivitdt. Vor allem aber verdndert jedes Ritual fiir eine gewisse Weile
das Statussystem der Gruppe. Dies ist ein besonders wichtiges Merk-
mal, das ich kurz erklaren mochte:

In jeder Gruppe haben wir, wie sonst auch im Alltag, Statusdifferen-
zen. Der Gruppenleiter ist der Experte fiir das Thema bzw. fiir die
Gruppenaufgabe. Er hat spezifische Rechte und Pflichten. Und auch
bei den Teilnehmern konnen wir Statusdifferenzen beobachten, mit-
gebrachte und solche, die im Laufe des Gruppenprozesses entstehen.
Tendenziell heben Rituale solche Macht- und Einflussdifferenzen zeit-
weilig auf. Sie betonen die Homogenitit der Gruppe, die Gleichbe-
rechtigung und Gleichheit der Teilnehmer; sie relativieren auch
minnliche und weibliche Rollen und die Differenzen zwischen Lei-
tung und Mitgliedschaft.

Fiir Sie als Gruppenleiter ergibt sich hier eine wesentliche Verande-
rung. Thre Rolle im Ritual ist weniger die des psychologischen Exper-
ten, des Trainers oder Therapeuten, sondern eher die eines Schama-
nen oder Zeremonienmeisters. Etwas poetischer kénnte man sagen,
dass Sie der Hiiter der rituellen Ordnung sind. Sie miissen niemandem
helfen, Sie brauchen keine Interventionen zu machen, Sie konnen da-
rauf verzichten, Interpretationen zu geben. Statt dessen nehmen Sie
fast immer selbst teil.

Deshalb empfehle ich Thnen auch, am Ende der Rituale in der Regel
auf eine Auswertung zu verzichten. Diese wiirde den Zauber des Ritu-
als storen. Viel eleganter ist es, wichtige Ergebnisse spiter in die
Gruppenarbeit einflieBen zu lassen.

Zu Beginn diese Bandes finden Sie kiirzere Rituale fiir den Beginn
einzelner Sitzungen oder Workshops. Im zweiten Teil folgen dann
Rituale zu Themen, die fiir die meisten Gruppen von Bedeutung sind.
Sie konnen die Rituale in der hier vorgeschlagenen Struktur erproben,
aber Sie sind natiirlich frei, Abwandlungen vorzunehmen, um sie
noch besser an den spezifischen Gruppenprozess, an die Bediirfnisse
und Moglichkeiten Threr Teilnehmer anzupassen. Wenn Sie dasselbe
Ritual in unterschiedlichen Gruppen erproben, dann empfehle ich
Ihnen sogar, mit kleinen Verdnderungen zu experimentieren. Das ist
nicht nur fir Ihre Kreativitdt als Gruppenleiter gut, sondern es gibt
Ihnen auch als Teilnehmer des Rituals ein besseres Gefiihl. Rituale
bleiben lebendig durch die Verdnderungen, die wir vornehmen, denn

9



der Kern des Rituals ist die Grenziiberschreitung. Sie iiberschreiten die
Regeln und Erwartungen, die die Gesellschaft normalerweise an unser
Verhalten herantrdgt. Rituale haben ihren eigenen Verhaltenskodex,
zum Teil ermdéglichen sie spontanes, freies Verhalten. Im selben
Atemzug experimentieren Rituale mit einer neuen Ordnung wie mit
einer spielerischen Freiheit. Und weil sie spielerisch sind, kénnen
Rituale auch einen Fehlschlag verkraften. Weil sie nicht im tiblichen
Sinne erfolgreich sein miissen, haben sie paradoxerweise eine hohe
Chance, dass sie ihr Ziel erreichen, niamlich Gemeinschaft zu erzeu-
gen, Freiheit und Verantwortung und das Erlebnis, auf eine besonders
intensive Weise mit dem Leben verbunden zu sein.

Ich wiinsche Ihnen gute Erfahrungen bei der Arbeit mit diesen Ritua-
len und den Mut, dass Sie zu der Renaissance lebendiger Rituale bei-

tragen mogen.

Klaus W. Vopel
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TEIL 1

VAN

Einfache Rituale zum Anwirmen



£
CRESCENDO

Alter: ab 14 Jahren
Dauer: 10-15 Minuten

Dies ist ein ganz einfaches Ritual, das die Gruppe zusammenfiihrt und
jedem hilft, sich zugehorig und wichtig zu fithlen. AuBerdem prigen
sich auf diese Weise allen die Namen der Gruppenmitglieder ein.

VAN

Bitte stellt euch im Kreis zusammen hin. Ich méchte euch zu einem
BegriiBungsritual einladen. Ich glaube, jeder von uns mochte sich zu
unserer Gruppe zugehorig fiihlen. Jeder méchte, dass die anderen ihn
wahrnehmen, ihn respektieren und sich freuen, dass er hier ist. Das
Ritual, das ich euch jetzt vorschlage, kann dazu einen Beitrag leisten.

Zuerst konnen wir alle gemeinsam tiben, was wir in diesem Ritual tun
werden. Geht bitte in die Hocke und fangt dann gleich an, euren
Namen zu fliistern. Wiahrend ihr langsam, langsam in die Hohe
kommt, bis ihr auf euren Zehenspitzen steht und die Arme hoch nach
oben reckt, sagt ihr euren Namen immer lauter. Wenn ihr ganz oben
angekommen seid, stoppt kurz und geht dann langsam, langsam wie-
der hinab, bis ihr wieder in der Hocke angekommen seid. Dabei werdet
ihr leiser und leiser, bis ihr euren Namen nur noch ganz sanft fliistert.
Beginnt jetzt, langsam hochzukommen...

Jetzt wisst ihr, warum dieses Ritual ,,Crescendo® heifit. Gleich soll jeder
von euch sein eigenes Crescendo dirigieren. Mein linker Nachbar kann
beginnen und uns zunéchst laut seinen Namen sagen. Dann gehen wir
alle in die Hocke, und er leitet uns an, gemeinsam mit ihm aus der
Hocke hochzukommen und lauter und lauter seinen Namen zu sagen,
genau so, wie wir das alle in der ersten Runde praktiziert haben...
AnschlieBend geht es weiter im Uhrzeigersinn im Kreis herum, bis wir
alle Gruppenmitglieder auf diese Weise begrii3t haben.
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£

DIE ENERGIE
DER GRUPPE SPUREN

Alter: ab 16 Jahren
Dauer: 5 Minuten

Dieses Ritual hilft den Teilnehmern, wach und aufmerksam zu werden
und sich mit den Ubrigen verbunden zu fiihlen.

VAN

Setzt euch bitte im Kreis zusammen auf den Boden.

Jede Gruppe entwickelt eine gemeinsame Energie. Das ist eine feine
Kraft, die wir spliren kénnen. Diese Kraft ist nicht immer gleich stark.
Wihrend ihr jetzt im Kreise sitzt, macht euch klar, wie stark die Ener-
gie in der Gruppe im Augenblick ist. Fiihlst du selbst dich wach? Bist
du ganz aufmerksam? Bist du aufgeregt? Bist du ruhig oder dngst-
lich? Fihlst du dich angespannt oder locker?... (15 Sekunden)

Unsere personliche Energie bewegt sich auf unserer Wirbelsidule hin-
auf und hinunter. Setz dich bitte gerade hin, so gerade wie moglich,
ohne dass du dich anstrengen musst... Sitze einen Moment so... So ist
es gut. Bemerke, dass sich dein Energiezustand verdndert hat. Fiihlst
du dich wacher? Spiirst du deinen Kérper deutlicher?... (15 Sekunden)
Mit deinem Atem strémt Energie in deinen Korper hinein und aus
deinem Korper hinaus. Dein Atem aktiviert die Energie in deinem
Korper. Hol jetzt einmal ganz tief Luft. Atme tief, tief hinein in dei-
nen Bauch. Benutze dazu dein Zwerchfell, deinen Bauch. Dabei soll
dein Bauch nach vorne kommen, wenn du einatmest, und wieder
zurliickgehen, wenn du ausatmest... Bei jedem Atemzug kannst du
deinen Bauch schon voll machen und spiiren, wie du dich dabei ent-
spannst und wie du wach wirst... (2 Minuten)

Schau dich um und bemerke, wie sich auch der Energiestand der
Gruppe veridndert hat... (15 Sekunden)

14

Nun kannst du deine Arme ausstrecken und die Hinde deiner Nach-
barn fassen, sodass wir uns alle im Kreis miteinander verbinden.
Atme weiter tief ein und aus... Nun spiire, wie die Energie im Kreis
herumstromt. Vielleicht spiirst du ein leichtes Kribbeln oder du
bemerkst etwas Wirme oder vielleicht etwas Kilte. Jeder kann die
Energie der Gruppe ganz unterschiedlich wahrnehmen. Einige konnen
sie vielleicht sogar sehen wie einen Lichtschein oder wie tanzende
Funken in der Mitte des Kreises... (1 Minute)

Nun hol noch einmal tief Luft und sauge die Energie des Himmels in
dich ein, als ob du sie durch einen Strohhalm trinkst. Spiire, wie die
Energie deine Wirbelsdule hinunterstrémt und nach unten in die Erde
flieBt. Lass die Hande los und lege die Héndfldachen auf den Boden.
Gonn dir fiir einen Augenblick ein tiefes Gefiihl der Entspannung.
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£
PYRAMIDE DER KRAFT

Alter: ab 14 Jahren
Dauer: 5 Minuten

Dies ist ein zweiteiliges Ritual. Im ersten Teil konnen die Teilnehmer
miteinander Kontakt aufnehmen, sich entspannen und konzentrieren.
Im zweiten Teil konnen sie ihre Energie mobilisieren und ganz wach
und munter werden.

VAN

Setzt euch in einem engen Kreis auf den Boden. Die FiiBBe stehen flach
auf dem Boden und die Knie sind leicht gebeugt. Alle FiiBe sollen sich
mit den Seiten beriihren.

Nun fasst einander bei den Hianden, die linke Handflache nach oben,
die rechte Handflache nach unten. Jetzt beugt euch langsam nach
vorn und beriihrt mit den Handen die FiiBe, sodass eure Kopfe zwi-
schen euren Armen sind. Bleibt einen Augenblick in dieser Position
und fangt an, leise zusammen zu summen... Lasst euer Summen lau-
ter werden, wenn ihr euch jetzt langsam wieder aufrichtet, eure
Kopfe hoher kommen und eure miteinander verbundenen Hande sich
nach oben strecken... Wihrend ihr langsam hoher und héher kommt,
konnt ihr mit eurem inneren Auge eine Bliite sehen, die sich lang-
sam O6ffnet...

Und wenn ihr mit den Hinden so hoch gekommen seid, wie es nur
geht, dann lasst eure Hinde miteinander verbunden bleiben und rollt
langsam nach hinten, bis ihr flach auf dem Boden liegt. Streckt eure
Hinde nach hinten, sodass die ganze Gruppe wie eine wunderschone,
groBe, sternformige Bliite aussieht. Bleibt eine Weile still liegen und
entspannt euch. Atmet gemeinsam und spiirt eure Verbundenheit,
alles, was ihr miteinander gemeinsam habt. Spiirt genauso eure Indi-
vidualitdt, all die Dinge, die jeden von euch einzigartig machen.
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Nun konnt ihr die Hinde loslassen und euch hinstellen. Wir werden
gleich gemeinsam eine Pyramide der Kraft bilden. Gebt einander wie-
der die Hande und beginnt, langsam im Kreis im Uhrzeigersinn her-
umzugehen. Wiahrend ihr so herumgeht, konnt ihr euch vorstellen,
dass ihr in der Mitte des Kreises eine Pyramide der Kraft entstehen
lasst. Ihr kénnt dieser Pyramide irgendeine Farbe geben und zusehen,
wie sie langsam, Schicht um Schicht, nach oben wichst, je schneller
ihr im Kreis herumgeht. Werdet schneller und schneller, und wihrend
ihr anfangt zu laufen, werdet ihr miteinander singen, bis jeder von
euch das Empfinden hat, dass die Pyramide der Kraft ganz gefiillt ist,
sodass die Energie oben herausflieft. Dann lasst euch alle auf den
Boden fallen und stellt euch vor, dass die Energie aus der Pyramide
iiber euch flieBt wie der Strahl eines Springbrunnens, von dem jeder
das nehmen kann, was er braucht.
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