Wir genief3en die
gemeinsame Zeit"

Anne Fischer (48), Stadtfuhrerin aus Minchen

ufgewachsen bin ich in einer groBen Familie:

Vater, Mutter und sieben Kinder. An ausge-

dehnte, oft politische Diskussionen erinnere ich

ich, besonders beim sonntéaglichen Fruhstuck.

Lange sal3en wir am sorgfaltig vorbereiteten, festlich ein-
gedeckten Tisch, denn die gemeinsame Mahlzeit machte
uns nicht nur satt, sie war auch eine schéne Méglichkeit,
von dem zu erzéhlen, was wir die Woche Uber erlebt
hatten. Meine Mutter, berufstétig in Teilzeit, hat fir uns
alle das Essen zubereitet, den Tisch gedeckt und abge-
raumt. Wir brauchten uns nur hinsetzen und ihr gutes
Essen genieRRen. Bei mir ist das anders.

Ich habe mich auf auRergewdhnliche Stadtflihrungen
in MlUnchen spezialisiert (sound-of-munich.com) Da
bleibt oft weniger Zeit, die Mahlzeiten fir meine beiden
So6hne und mich so zu zelebrieren, wie ich es gern hatte.
Das Abendessen jedoch machen wir uns richtig schon.
Camillo (16), Hamza (9) und ich bereiten alles gemein-
sam vor. Mal koche ich, mal die Jungen — je nachdem,
welche Lieblingsspeise auf den Tisch kommt — einer
deckt auf, der andere rdumt ab.

Diese lockere Arbeitsteilung funktioniert wunderbar,
denn so bereitet sich jeder von uns bewusst auf das
Essen und die gemeinsame Zeit vor.
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,Mein Mental-
Training starkt mich*

Michéle Gerwoll-Waubke (40),
Hausfrau und Mutter aus Hamburg

JLEW 3KDVHQ LP /HEHQ GD ZLUG HEQHP DOOHV ]X YLHO}t

Stress im Job, dazu ein Schicksalsschlag in der Fami-

as ist auch mir passiert. Ich hétte das selbst nicht

IUUIPOJOLFK JHKDOWHQ GHQQ LFK ZDU

ter Typ, der die Dinge mit Vernunft regelte, und glaubte, alles
im Griff zu haben. Aber in dieser so schwierigen Situation
kam ich einfach nicht weiter. Dann empfahl mir jemand das
Buch ,Gesundheit fir Korper und Seele” von Louise Hay.
Erst mal war ich skeptisch, dann begann ich zu lesen — tiber
alte Gedankenmuster, wie man lernt, die Vergangenheit und
sich selbst zu akzeptieren, und wie man wieder Vertrauen
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mationen, mit denen man positive Gedanken stérkt, wie zum
Beispiel: ,Ich bin frei, ich selbst zu sein.”

Anfangs fand ich die Formulierungen kitschig. Aber nach
ein paar Tagen waren sie fur mich selbstverstéandlich. Heute
ist es so, dass ich mich morgens noch im Bett auf Satze kon-
zentriere, die mich fir bestimmte Situationen starken. Bis zur
Geburt meines Sohnes (2%2) habe ich als Architektin gearbei-
tet und bin viel gereist. Bevor ich mich auf den Weg machte,
sagte ich mir: ,Auf allen Wegen reise ich immer sicher, und
mir begegnen Uberall liebevolle und hilfsbereite Menschen.”
Was soll ich sagen — es hat funktioniert. Weil man durch die
formelhaften Satze sein Denken verandert. Nicht nur das:
Dieses kleine Ritual hat mein Leben verandert.
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Altes loslassen

Neues begrifl3en —

wie das geht,

weil} Lore Galitz.
Die Ritualmeisterin

aus Miunchen Uber

die spirituelle Kraft
guter Gedanken

i = Lore Galitz ist Ritualmeisterin,
OLH}f 'DV NDQQ HLQHQ JDQ] VFKOQ DXV GHU BabrkdQach bihd Dbzentin in
g Munchen (raumfuermehr.com)
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Buch-Tipp

LZeit fur Rituale — Kraftvolle Impulse
fur ein erfilltes Leben“ von Lore
Gallitz. Der esoterikfreie und praxis-
nahe Ratgeber beschreibt Rituale

zum Loslassen, Danken und
IUU}LIHXDQIAQJH
Auch als E-Book erhaltlich

ore Galitz (52) hat personlich erfah-
ren, wie stark die Geburt und der
Tod, Ubergange, Trennungen und
neue Verbindungen unser Leben
eein ussen. Und wie hilfreich Ri-
tuale in den verschiedensten Situationen
sind. Darliber wollten wir mehr wissen.
tinaWoman: So mancher bezeichnet seine
Tasse Kaffee am Morgen als ein lieb gewor -
denes Ritual. Das klingt doch aber eigent-
lich eher nach Routine, oder?
Lore Galitz: Ja, denn ein Ritual folgt, &hn-
lich wie eine Zeremonie, bestimmten Re-
geln. Allerdings kommt bei Ritualen auch
eine spirituelle Komponente ins Spiel, die

= Rituale sind mehr
als nur Routine

Gemeinsam mit meinem Mann ging ich

auf eine Brucke, wir formulierten still un-
sere personlichen Abschiedsworte — jeder
fur sich. Dann lieRen wir die Blumen ins
Wasser, und die Strémung trieb sie davon.
Was haben Sie in dem Moment gefiihlt?

Es war trostlich, diesen friedlichen, liebe-
vollen Abschied zu gestalten. Als bewusster,
aktiver Abschluss hat es mir sehr geholfen.
Wie wirken Rituale?

Bei einem Ritual werden mehrere Sinne an-
gesprochen, dadurch wirken sie auf das Un-
terbewusstsein und entfalten so ihre Kraft.
Wissenschattlich gesehen passiert bei der
Durchfiihrung von Ritualen Ahnliches wie

auf eine tiefere Ebe
ne Ein uss nimmt.
Den Kaffee aufbri-

hen und das Aroma
geniel3en allein

genlgt also nicht?
Nein, dieser Ablauf
ist eher vergleich-
bar mit Biigeln oder
Autofahren. Man
macht das automa-
tisch, die Gedanken
rappeln aber weiter.
Fir ein Ritual muss
etwas dazukommen, ein spezieller Spruch
etwa, mit dem man den Tag begru3t. Es
geht darum, sich auf den Prozess bewusst
einzulassen. Rituale sind, wenn man so
will, aktiv gelebte Gebete.

bei einer Meditation.

Die Einstimmung und
Kombination von for-
melhaften Worten mit
einer aktiven Handlung
wirken im Alphawellen-
Bereich, was zu grol3erer
Ruhe und Struktur flhrt.
Dadurch I6sen sich auch
Blockaden.

Was fiir Blockaden

koénnten das denn sein?
Etwa Blockaden durch
Verletzungen und
Enttauschungen. Oder welche, die durch
einen Streit entstanden sind.

Gibt es so etwas wie ein Versdohnungs-Ritual?
Aber ja! Zunachst formuliert man fiir sich
das Ziel, in diesem Fall vielleicht: Ich m&ch-

6LH EHVFKAIWLJHQ VLFK EHU X f terdieget Rersanietiz oo kegegnen. Eine

Wie sind Sie dazu gekommen?
Ich studierte Religionspadagogik, spater ha-
be ich bei einer Schamanin gelernt — beides
ist stark durch rituelle Handlungen gepréagt.
Das Faszinierende fur mich war, dass man
durch Riten einen besonderen Wirk-Raum
scha en kann. Dieser hilft dabei, fir sich
Uberholtes zu verabschieden und Uber
gange hin zu etwas Neuem zu ermdogli-
chen. Denn Neues kann erst entstehen,
wenn man das Alte loslasst.
Privat haben Sie mit dem Loslassen auch
Ihre Erfahrung gemacht ...
Ja, ich hatte eine Fehlgeburt. Zwar in einem
frihen Stadium, aber die Bindung an das
Kind war schon da — und damit auch gro3e
Trauer. Ich habe nach einigen Wochen
lachsfarbene Rosen gekauft, weil ich es so
,UL VLD Qempfandpals wiirde diese Farbe besonders
gut zu meinem kleinen Madchen passen.

Frage ware: Was steht dem im Weg? Die
Argumente schreibt man auf Zettel und ver
brennt sie anschlieRend. Das, was zwischen
beiden steht, 16st sich so gewissermalien

in Rauch auf. Alternativ kénnte man auch
Linsen auslegen, sie dann bewusst beiseite-
schieben und sich so den Weg zur anderen
Person wieder frei machen.

Und wenn das nicht ausreicht?

Bei sehr schwerwiegenden Griinden kdnn-
te man Steine sammeln, deren Gewicht fur
die leidvolle Belastung steht. Diese lasst
man nach und nach ins Wasser plumpsen,
vielleicht sogar von einer Formel begleitet
wie ,Ich danke dem, was ich bis hierher ge-
tragen habe, fir alles, was ich damit lernen
durfte. Und ich befreie mich hier und jetzt
davon!: Diese Formeln und positiven Ab-
sichten verstarken die Handlung und pro-
grammieren uns auf mehr Lebensfreude.
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