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Elke zondagochtend sta je om 8.30 uur op, en maak je ontbijt op bed voor
jou en je gezin: croissantjes, een gekookt eitje en versgeperst
sinaasappelsap. Jij neemt elke keer een kopje van die heerlijke thee die je
speciaal voor deze zondagochtenden bewaart. Jullie maken tijdens het
ontbijt plannen voor de rest van de dag waar iedereen het mee eens is. Na
ongeveer een half uurtje is iedereen goed wakker geworden en klaar voor de
dag. Zo verlopen jullie zondagen over het algemeen harmonieus en is
iedereen uitgerust en bereid zijn beste beentje voor te zetten. Jullie
gezamenlijke zondagochtend kun je zien als een ritueel. Over dit soort
rituelen gaat deze minigids.

Misvattingen over rituelen

Rituelen zijn ouderwets.

Ja, het uitvoeren van rituelen is al eeuwenoud. Dat klopt. Elke beschaving
waarover we iets weten had en heeft zo zijn eigen rituelen. Maar nee,
rituelen zijn niet ouderwets. Wat wel als steeds meer ouderwets gezien
wordt zijn rituelen die door het geloof vastgelegd worden. Mensen zijn
daar steeds minder voor in. Ze willen de vrijheid hebben om zelf te kijken
wat ze nodig hebben. Die vrijheid geeft deze minigids je! Het stimuleert je
om op een andere manier naar rituelen te kijken, te doorgronden waar hun
kracht ligt en hoe ze voor jou iets kunnen bijdragen aan je dagelijkse

leven.

Rituelen zijn onnodig.

Omdat steeds meer mensen zich afkeren van vastgelegde rituelen lijkt het
alsof rituelen onnodig zijn geworden. Dat is gelukkig niet waar. Het wordt
steeds moeilijker om in deze wereld met al zijn keuze-opties en kansen op
een integere manier je dagelijks leven te leven en trouw te blijven aan
jezelf. Rituelen helpen je bij jezelf te blijven. Ze helpen je te besluiten wat
belangrijk is voor jou, jouw gezin en de groep waartoe je behoort. Ze

helpen je leven richting te geven. Rituelen zijn broodnodig.



Rituelen zijn (alleen) voor gelovige mensen.
Gelovige mensen hebben veel steun aan rituelen. Rituelen geven mensen
houvast. Dus, het feit dat het geloof steeds minder belangrijk wordt in ons
dagelijkse leven is alleen maar meer een reden om rituelen te
herontdekken en op een eigentijdse manier in je dagelijks leven te
verweven. We zijn alleen, door de ontkerkelijking, de verbintenis met
rituelen verloren. Door rituelen te herontdekken vind je je eigen manier
om hun kracht in je dagelijks leven te verwerken.

Rituelen zijn (alleen) voor spirituele types.

Rituelen worden vaak als spiritueel, zweverig en vaag gezien. Dat hoeft
helemaal niet. Je hoeft niet met wierook, salie en andere kruiden aan de
slag te gaan om een krachtig dagelijks ritueel voor jezelf te bedenken. Een
belangrijk ding om in je achterhoofd te houden is dat je niks hoeft en
vanalles mag. Zijn sommige rituelen voor jou te weinig met beide voeten
op de aarde, pas ze dan zo aan dat ze wel voor jou werken, of sla ze lekker
over! Jij bent de baas! Het enige dat je wel echt nodig hebt om een ritueel
te laten slagen is vertrouwen in het feit dat het je goed zal doen. Zonder

dit vertrouwen kan een ritueel je weinig brengen.

Rituelen zijn saai.

Voor iedereen die ooit bij een dienst is geweest waar hij niet veel van
snapte, ja, dat is saai!l Maar dat ligt niet aan de rituelen. Die zijn vaak nou
net heel universeel, kunnen door iedereen begrepen worden, zijn gestoeld
op dingen die belangrijk voor ons zijn in ons dagelijks leven, en zijn zo
veelzijdig dat je ze aan je eigen situatie kunt aanpassen en er eindeloos
mee kunt variéren. Rituelen zijn alles behalve saail Want als je goed om je
heen kijkt zul je zien dat een heleboel mensen op een heleboel manieren
en lagen bezig zijn met nieuwe rituelen uitvinden om samenwerkingen te
vergemakkelijken, om betekenis te geven aan wat ze meemaken en om

samen te delen.



Rituelen

Eris een groeiende behoefte aan rituelen. Daarbij gaat het niet alleen om
religieuze rituelen, maar om persoonlijke rituelen die het leven in een
gezin, een onderneming en in de maatschappij bepalen. Het naar bed
brengen van kinderen is bijvoorbeeld een ritueel, een reeks van
handelingen die elke avond hetzelfde is, die zorgt voor rust, duidelijkheid
en herkenbaarheid. Rituelen geven verbondenheid en harmonie.

Rituelen zijn handelingen die bij speciale gebeurtenissen in het leven
verricht worden. Rituelen kunnen traditioneel zijn, zoals een
huwelijksverbintenis, maar ook zelf worden samengesteld. Ons leven
bestaat uit vele fasen, mooie en moeilijke, die elkaar afwisselen in een
eindeloos ritme. Een ritueel, een symbolisch moment of handeling, kan
zo'n punt in je leven markeren, zodat je daarna weer verder kunt in een

nieuwe fase.

Veel oude rituelen stammen af van vroegere gebeurtenissen (rondom
landbouw, veeteelt) of behoeftes van onze voorouders. De gebruiken van
de Rooms katholieke kerk zijn de best bewaarde oude rituelen die wij in
onze tijd nog kennen. Deze oude rituelen staan meestal ver van ons af. We
kennen de vruchtbaarheidsfeesten zoals Pasen, maar daarvan is voor veel
mensen de diepere betekenis ondergesneeuwd in de commercie er
omheen.

De oude rituelen die ons leven vroeger stuurden zijn voor de meeste
mensen te weinig persoonlijk geworden. Daarnaast zijn deze oude rituelen
vooral van toepassing op grote overgangen in het leven (volwassen
worden, huwelijk, overlijden). Nu ons dagelijks leven veel hectischer is
geworden, kunnen rituelen ons ook helpen bij kleinere, dagelijkse

overgangen (van werk naar thuis, van dag naar nacht).



De uitdaging bij het vinden van nieuwe rituelen is om ze te laten passen
bij je persoonlijke beleving. Dit is dan ook de reden voor deze mini-gids,
om je een houvast te bieden als je met rituelen aan de slag wil gaan. Na
het lezen van deze minigids ben je in staat om rituelen voor dagelijks
gebruik te bedenken die goed passen bij jouw dagritme en jouw

voorkeuren.

Rituelen in je dagelijks leven

In rituelen vind je bijna altijd (een combinatie van) handelingen die we in
het dagelijks leven ook gebruiken. Rituelen zijn daarmee niet meer dan
een reeks van gewone dingen op een bijzondere manier vormgegeven.
Door middel van rituelen kunnen we deze dagelijkse handelingen
omvormen tot handelingen die ons positief beinvloeden, kracht geven en
helpen dingen achter ons te laten. Soms voelen we ons alsof we geleefd
worden door de wereld om ons heen. Rituelen kunnen je hierbij helpen. Ze
maken ons ervan bewust dat elke dag speciaal is. Rituelen geven je dagen
structuur. Ze herinneren ons eraan ons leven zelf vorm te geven in plaats

van geleefd te worden.




Wat brengen rituelen ons?

Overgang

Rituelen doen de ene deur dicht en openen een andere. Dit is typisch het
geval bij overgangsrituelen: geboorte en dood, werk en vrije tijd, dag en
nacht. Wanneer we de dag niet goed afsluiten is de kans groot dat we niet
goed slapen. Wanneer je je werk niet goed afgesloten hebt, lukt het je niet
goed om er thuis voor je partner en je kinderen te zijn, en hierdoor kunnen
conflicten ontstaan. Rituelen stellen ons in staat om niet in het verleden of
in de toekomst, maar in het hier en nu te zijn. We moeten de deur naar het
verleden dicht doen om in het nu te kunnen zijn. Dit past mooi binnen de
mindfulness-traditie met zijn accent op het accepteren van alles wat er

NU is.

Gevoelens

Rituelen brengen ons van ons hoofd naar ons hart. Wanneer je bezig bent
met een ritueel is er veel meer ruimte voor gevoelens en minder ruimte
voor denken. Omdat je tijdens een ritueel vooral doet, en een bepaalde
volgorde volgt, is een ritueel rustgevend, en zorgt het ervoor dat je niet
hoeft te analyseren, piekeren of redeneren.

Identiteit

Rituelen creéren identiteit. Wanneer je je dag begint met je persoonlijke
rituelen, voel je dat jij controle hebt over je leven. Je hebt de capaciteit en
zin om je leven je eigen signatuur te geven. Maar een ritueel kan ook een
gezin, of een groep mensen een gezamenlijke identiteit geven. De vorm
waarin we samenleven, wordt meer dan alleen iets oppervlakkigs. Door
middel van rituelen kunnen we uiten dat we onze manier van samenleven

serieus nemen en waarderen.



Thuisgevoel

Rituelen geven een thuisgevoel. Ze geven en versterken het gevoel thuis
te zijn. Door dezelfde handelingen uit te voeren die je thuis ook
regelmatig doet, krijg je een gevoel van herkenning. Ben je op een
onbekende plek, in een groep onbekende mensen of op reis, dan kunnen
rituelen je helpen om snel je plek te vinden en je thuis te voelen.

Ontmoeting

Rituelen zijn manier om jezelf te ontmoeten. Door iets te doen wat niet
door anderen ingegeven wordt en wat je alleen voor jezelf doet, kom je in
contact met jezelf, met je innerlijke kern. In het ritueel loop je even niet
weg voor jezelf, je maakt even een pas op de plaats. Je luistert naar je
innerlijke stem.




Hoe voer je rituelen vit?
Belangrijk in het algemeen bij rituelen:

Herhaling en herkenning werken heel goed voor rituelen. Het feit dat je
steeds hetzelfde doet, op hetzelfde moment, geeft een ritueel zijn kracht.
Hierdoor hoef je je niet meer op de handelingen te richten, maar kun je
bezig zijn met de achterliggende intentie, en het gevoel dat het ritueel bij
je oproept. Houd hier bij het ontwerpen van een ritueel rekening mee,
bedenk je ritueel zo dat je het altijd op dezelfde manier kan herhalen.

Volgorde van de meeste rituelen
Een ritueel bestaat uit 3 fases: begin, middenstuk en afsluiting.

Begin:
Tijdens de aanvang bereid je jezelf voor op het doen van het ritueel. Je
zorgt ervoor dat je niet gestoord wordt, dat je hoofd leeg is en dat je rust

en ruimte neemt om je ritueel uit te voeren.

Middenstuk:

Herinner jezelf aan je doel_






















































