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Dein erstes eigenes Ritual

Ein sanfter Leitfaden in 4 Schritten

Ein Ritual ist keine Pflicht und kein Trick.
Es ist eine wiederkehrende Einladung —
bei dir selbst anzukommen.

Rituale missen nicht aufwandig sein. Sie missen nicht perfekt sein. Was sie brauchen: Bewusstsein,
Wiederholung und einen echten Bezug zu dir. Dieser Leitfaden fiihrt dich in 4 Schritten zu deinem ersten
eigenen Ritual — eines, das wirklich zu dir passt.
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SCHRITT 01

Was ein Ritual ist — und was nicht

Klarheit Giber den Unterschied zwischen Gewohnheit, Pflicht und Ritual

Eine Gewohnheit lauft automatisch. Eine Pflicht fuhlt sich wie Druck an. Ein Ritual ist bewusst gewahlt — und
kehrt wieder, weil es dir etwas gibt.

Gewohnheit Pflicht O Ritual
- lauft automatisch - fihlt sich nach Druck an - bewusst gewahlt
- kaum bewusst - erzeugt Widerstand - gibt etwas zuriick
- neutral -von auf3en -kommt von innen
O
SCHRITT 02

Deine Intention setzen

Woflr soll dieses Ritual stehen?

Nicht 'lch will produktiver werden' — sondern: ‘Ich méchte den Morgen bei mir beginnen.' Nicht 'Ich soll mehr
meditieren’ — sondern: 'lch mdchte einen Moment haben, der nur mir gehért.'

Eine gute Intention klingt nicht wie ein Ziel — sie klingt wie eine Einladung.

0 FRAGEN ZUR INTENTION

Was fehlt mir gerade — Stille, Verbindung, Klarheit, Erdung?
Wahle einen Aspekt.

Zu welchem Moment des Tages mochte ich bewusster werden?
Morgen, Abend, Ubergang?

Wie soll ich mich nach dem Ritual fithlen?

Was du spuren mdchtest — nicht leisten.




SCHRITT 03

Die Form finden

Rituale entstehen nicht durch Perfektion — sondern durch Wiederholung

Ein Ritual kann 2 oder 20 Minuten dauern. Stumm oder laut, taglich oder woéchentlich. Was zahlt: Es ist
wiederholbar — und es ist deins.

Ort Zeit
Wo fihlst du dich sicher? Immer derselbe Platz schafft Morgen, Abend oder Ubergang? Binde es an etwas
Anker. Bestehendes.
Dauer Handlung
2-5 Minuten reichen. Klein und treu ist mehr wert als grof3 Eine einfache Geste: Tee kochen, Atem bemerken, Kerze
und selten. entziinden.
Abschluss
Ein bewusstes Ende signalisiert: Dieser Moment war fir
mich.
O
SCHRITT 04

Dein Ritual verankern

Wie aus einem Versuch eine echte Praxis wird

Das gréRte Hindernis fiir Rituale ist nicht fehlende Disziplin — es ist der Anspruch, dass sie immer perfekt sein
mussen. Ein Ritual, das du an 4 von 7 Tagen lebst, ist starker als eines, das du aufgibst, weil du es einmal
vergessen hast.

Nicht Perfektion macht ein Ritual stark. Sondern die Bereitschaft, immer wieder zuriickzukehren.

[0 ZUR PRAXIS

Woran erkenne ich, dass mein Ritual mir etwas gibt?

Was fuihlt sich stimmig an?

Was tue ich, wenn ich es mal auslasse?

Kein Drama. Wie kommst du zuriick?
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Mein Ritual-Entwurf

Skizziere hier dein erstes eigenes Ritual

Kein Anspruch auf Vollsténdigkeit. Nur ein erster ehrlicher Entwurf.

Meine Intention Ort & Zeit

Wofir steht dieses Ritual? Wo und wann?

Die Handlung Dauer

Was tue ich konkret? Wie lange — realistisch?

Mein erster Schritt Abschluss

Was tue ich heute, um zu beginnen? Wie beende ich es bewusst?
O

Du musst nicht alles wissen, um anzufangen.
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Kleine Ritual-Bibliothek

6 fertige Mini-Rituale als Inspiration

Diese Rituale sind keine Vorschriften. Nimm, was passt — verandere, was nicht passt.

° Die stille Minute

ca. 1-2 Min.

Bevor du das Handy anschaust: Setz dich auf die Bettkante.

Atme dreimal durch. Frage dich: Wie geht es mir gerade —
wirklich?

° Das Abend-Wort

ca. 2-3 Min.

Schreibe einen einzigen Satz: Was war heute wahr? Kein
Tagebuch, keine Liste. Nur ein ehrlicher Satz — dann ist der
Tag abgeschlossen.

e Der Schwellenmoment

ca. 1 Min.

Jedes Mal, wenn du eine Tir 6ffnest — halte kurz inne. Lass
den letzten Kontext los. Komm im neuen Raum an.

° Der Tee-Moment

ca. 5 Min.

Koche deinen Tee ohne Ablenkung. Kein Podcast, kein
Scrollen. Nur das Wasser, die Warme, den Geruch. Ein
Moment, der dir gehort.

° Der Atemraum

ca. 3-5 Min.

Lege eine Hand auf die Brust. Atme in diese Hand hinein.
Bleibe, bis sich etwas l6st oder beruhigt. Funktioniert in
jedem Ubergang.

° Der Wochenstart

ca. 10-15 Min.

Sonntagabend oder Montagmorgen: Kein Plan, kein Handy
fur 15 Minuten. Frage: Was brauche ich diese Woche? Was
darf ich loslassen?

Veranderung braucht keine Revolution.
Sie braucht einen Moment am Tag,
in dem du dir selbst begegnest.
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