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DAS WISSEN LIEGT SO NAH

Die alte Nachbarschaft, vielleicht den Wohnort hinter sich lassen und in einer neuen Umgebung ankommen: Auch Umziige sind Ubergénge, bei denen Rituale helfen.
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Mit Ritualen Herausforderungen bewaltigen

Dr. Antje Pfab zeigt, welche Rolle Ubergangsrituale in Therapie und Coaching spielen

Eine feierliche Ubergabe der
Abschlusszeugnisse, die
Hochzeit oder der Einstieg in
einen neuen Beruf - wenn
wir von einem in einen ande-
ren Lebensabschnitt wech-
seln, messen wir dem Mo-
ment oft einen besonderen
Wert zu. Rituale helfen uns,
Uberginge zu gestalten. Dr.
Antje Pfab vom Fachbereich
Sozial- und Kulturwissen-
schaften der Hochschule Ful-
da hat untersucht, wie diese
Ubergangsrituale in Thera-
pie und Coaching angewen-
det werden konnen, um
Menschen in schwierigen Le-
benssituationen zu unter-
stlitzen.

»Mir ist aufgefallen, dass
Coachees haufig mit Anlie-
gen zu mir kommen, die frii-
her durch gesellschaftliche
Rituale bewdltigt worden
wdren“, sagt Dr. Antje Pfab.
Antje Pfab ist wissenschaftli-
che Mitarbeiterin am Fach-
bereich Sozial- und Kultur-
wissenschaften der Hoch-
schule Fulda und freiberuf-
lich als Coach und Supervi-
sorin tdtig. Diese Beobach-
tung weckte ihr Interesse.
,Wenn Rituale des Uber-
gangs ausbleiben, fallt es
manchen Menschen
schwer, in ihrer neuen Rolle
wirklich anzukommen,
fihrt sie aus.

Antje Pfab stellte sich die
Frage, welche Rolle Uber-
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In Folge 32 des Podcasts,,Ge-
sprachsstoff. Der Forschungs-
podcast der Hochschule Ful-
da“ beschreibt Dr. Antje Pfab
Ubergangsrituale und die Er-
gebnisse ihrer Dissertation.

gangsrituale in Coaching
und der Therapie einneh-
men, um mit den Hilfesu-
chenden Losungen fiir ihre
Probleme zu erarbeiten. Da-
raus entstanden eine um-
fassende  wissenschaftli-
che Untersuchung und die
Dissertation ,,Die Bedeu-
tung von Ubergangsritua-
len in reflexiver Beratung*.
Rituale gibt es weltweit in
allen Gesellschaften und un-
terschiedlichsten Formen.
Sie ziehen sich durch ver-
schiedene  Generationen,
werden weitergegeben. ,Je
nach  Forschungsrichtung
und Blickwinkel, aus dem
die Untersuchenden Rituale
betrachten, werden unter-
schiedliche Schwerpunkte
herausgehoben.”

Rituale konnen
unterschiedlich aussehen

Es gibt Alltagsrituale, die
sehr individuell und privat
sind. Die eigene Morgenrou-
tineim Jobist ein Beispiel fiir
Alltagsrituale. Jacke ablegen,
Kaffee holen, die Kolleg*in-
nen begriien, E-Mails che-
cken. Aufgaben, die wir je-
den Morgen in einer dhnli-
chen oder sogar exakt dersel-
ben Reihenfolge abarbeiten,
fiir die wir uns eine eigene
Reihenfolge festlegen. Fehlt
ein Element dieses Rituals
oder werden wir gar unter-
brochen, fiihlt sich der Mor-
gen nichtrichtig an.

Groflere Rituale sind zum
Beispiel Dienst- oder Fir-
menjubilden oder Geburts-
tagsrituale. Neben diesen Ri-
tualen gibt es die Krisenri-
tuale oder Rituale, die beim
Ubergang von einer in eine
andere Lebenssituation
wichtig sind. Diese Uber-
gangsrituale bestehen aus
drei Phasen: der Trennungs-
phase, der Umwandlungs-
phase und der Angliede-
rungsphase.

Bezogen auf den Berufs-
wechsel entspricht die Tren-
nungsphase zum Beispiel
dem Zeitraum, in dem man
beschlief3t, den Arbeitgeber
zu wechseln und schluss-

Dr. Antje Pfab

endlich den letzten Arbeits-
tag bestreitet. Die Umwand-
lungsphase ist eine Phase
des Ausprobierens, der Er-
kundung von Moglichkei-
ten. Die ersten Wochen in ei-
nem neuen Job konnen eine
solche Phase sein, wenn
man angelernt wird, sich
neu orientiert, sich auspro-
bieren muss. Die Angliede-
rungsphase beendet diesen
Prozess. In ihr kommt man
in der neuen Rolle an.

Aus dem Alltag
herausgehoben

Diesen Ablauf finden wir
bei allen Ubergangssituatio-
nen, zum Beispiel bei Tau-
fen, der Kommunion, der
Hochzeit, aber auch bei jah-
reszeitlichen Ritualen wie
Silvester, Sonnenwendfeiern
oder Ostern. Allen gemein
ist, dass sie wiederholt wer-
den und es bestimmte fest-
gelegte Ablaufe gibt. Sie ha-
benin der Regel einen klaren
Anfang und ein klares Ende.
,Rituale werden aus dem All-
tag herausgehoben®, erkldrt
Antje Pfab, ,was natiirlich
komisch klingt, wenn wir
gleichzeitig von Alltagsri-
tualen sprechen. Aber ich
bringe mein Kind schlicht
nicht irgendwie ins Bett,
sondern in dem fiir unsere
Familie eingetibten Ablauf.
Jeder kennt diesen Ablauf. In
dem Moment, in dem ich sa-
ge, dass es Zeit fiirs Bett ist,
weifl mein Kind genau, was

jetzt wie passiert und fordert
dasauchein.“

Die Haltung, in der wir ein
Ritual durchfithren, spiele
ebenfalls eine  Rolle.
»Wenn ich ein Gebet ein-
fach nur ablese oder run-
terrattere, hat es sicher-
lich keine  Wirkung.
Wenn ich es aber mit
Achtsamkeit und dem
Glauben daran spreche,
hat es einen Effekt auf
mich.“ Beivielen Ritualarten
spiele auch die Zeugenschaft
eine Rolle. Es gehe darum,
vor anderen Menschen bei-
spielsweise im Rahmen der

Hochzeit seine Liebe zu
schworen. ,Dass andere
Menschen  dabei  sind,

macht das, was passiert, fiir
uns realer.“ Die Handlungen
selbst sind dabei nicht das
Ritual, sie werden durch all
diese Elemente ritualisiert.

Rituale im
gesellschaftlichen Kontext

Sich antrainierte Rituale
abzugewoOhnen, stellt eine
besondere Herausforderung
dar. Wer sich beispielsweise
das Rauchen abgewdhnen
mochte, muss nicht nur die
Sucht tiberwinden, sondern
sich auch von mit dem Ziga-
rettenkonsum verbundenen
Ritualen I6sen. ,,Rituale blei-
ben aber nur bestehen,
wenn sie zu gesellschaftli-
chen Bedingungen passen®,
erklart Antje Pfab. ,Wenn
ich nicht mehr hinter mei-
nen Ritualen stehe, kann ich
mich leichter von ihnen 16-
sen.“ Ein solches Lossagen
von einer negativen Ange-
wohnheit leiten viele Men-
schen wieder durch ein Ritu-
alein: die letzte Zigarette, die
letzte Stinde vor der Diidt, der
letzte Drink. Auch Ersatzri-
tuale oder Ersatzhandlun-
gen konnen hilfreich sein.
»Ich kann tiberlegen: Was
koénnte ich in dieser Situati-
on tun, was gesinder fir
michist.“

Fallen die gesellschaftli-
chen Bedingungen fiir Ri-
tuale ganz weg, verlieren Ri-
tuale ihren Sinn. Wenn ein

,Wahrend ge-
sellschaftliche Ri-
tuale an Bedeu-
tung verlieren,
wachst der Wunsch
nach neuen Ritua-
len bei den Be-
troffenen”

Dr. Antje Pfab, wis-
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Mensch aufhort, an eine ho-
here Macht zu glauben, ver-
liert das Ritual des Betens
seinen Sinn. Das Ritual ver-
kiimmert.

Rituale bewusst
einsetzen

»Rituale sind gesellschaft-
lich aber nur vorgesehen fiir
Ubergédnge, die auch gesell-
schaftlich erwiinscht sind.
Esist also nicht zuféllig, dass
es zum Beispiel fiir Schei-
dungen wenige bis keine Ri-
tuale gibt. Oder fiir unerwar-
tete Kiindigungen oder
schwere Krankheiten. Vielen
Menschen fehlt aber genau
das, weil es ihnen schwer-
fallt, sich mit der neuen Si-
tuation zu arrangieren.” All
das sind Lebenskrisen, fir
die Menschen Unterstiit-
zung bendtigen, die Rituale
bieten konnten. ,Wihrend
gesellschaftliche Rituale an
Bedeutung verlieren, wichst
der Wunsch nach neuen Ri-
tualen bei den Betroffenen.”

Lief das Leben in friitheren
Gesellschaften vorgeplanter
ab - die Kinder aus Backerfa-
milien haben hochstwahr-
scheinlich die Backerei tiber-
nommen -, stehen uns heu-
te in der westlichen Gesell-
schaft viel mehr Wege fiir die
individuelle Lebensgestal-
tung offen. ,Das bedeutet

auch, dass man sich Gedan-
ken machen muss, was man
machen will. Und viele
Schiiler und Schiilerinnen
sind damit tiberfordert.”

An dieser Stelle konnen
Coaching und Therapie an-
setzen, indem sie Rituale in-
dividualisieren. Wenn wir
aus dem Elternhaus auszie-
hen und unsere eigene Fami-
lie griinden, iibernehmen
wir beispielsweise hdufig Ri-
tuale aus der Kindheit. Wie
wir  Weihnachten feiern
oder was zu einem gelunge-
nen Geburtstag gehort, zum
Beispiel. Wir passen diese Ri-
tuale aber so an, dass sie bes-
Ser zu uns passen.

»2Kommt beispielsweise je-
mand zu mir, der oder die
frisch in eine neue Position
befordert wurde und mir be-
richtet, dass das Team ihn
oder sie in der neuen Rolle
nicht akzeptiert, schauen
wir uns zunichst gemein-
sam an, woran das liegen
konnte. Moglicherweise hat
sich die Person von ihrer al-
ten Rolle noch nicht gelost.
In diesem Fall kann der Co-
ach anhand der drei Uber-
gangsphasen nun helfen,
dass die Ablosung von der al-
ten Rolle abgeschlossen
wird, um die ndchste Rolle
voll annehmen zu kénnen.
Wenn Rituale ganzheitlich
eingesetzt werden, wire viel
mehr fiir Therapie und Coa-
ching herauszuholen.”

EIN KLEINES
UMZUGSRITUAL

Rituale lassen sich auch ohne
Coaching und Therapie im
kleinen Rahmen einsetzen.
Wer fiir Studium oder Job
umzieht, kann beispielsweise
mit einer Abschiedsparty den
Schritt aus dem alten Lebens-
abschnitt heraus beenden.
Ein positiver Schlussstrich,
der hilft, sich auf den folgen-
den neuen Lebensabschnitt
einzulassen.,Wichtig dabei
ist es, sich diese Phasen be-
wusst zu machen’, sagt Antje
Pfab.



