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Ort im Schlafzimmer

Zeit

Beschreibung

Kinder zeigen ein grosses Bedurfnis nach Ritualen, die das Zubettge-
hen erleichtern. Vielleicht erleben sie die Angst vor der Nacht als klei-
nem Tod noch starker als die Erwachsenen und brauchen deshalb et-
was Trostendes, bevor sie einschlafen. Fir die meisten Menschen
reiht sich ein Tag an den anderen, ohne dass sie noch genau sagen
kdnnten, welche Ereignisse sich im einzelnen zugetragen haben oder
was den einen Tag vom anderen unterschied. Ein Tagebuch zu flihren
ist hier ein guter Weg, bewusster leben zu lernen, und eingebettet in
ein entsprechendes Ritual ist es auch dazu geeignet, dem Tag einen
angemessenen Abschluss zu geben.

- Schaffen Sie sich in lhrem Schlafzimmer eine kleine private Ecke mit
einem Schreibtisch. Es sollte wirklich ein intimer Platz sein, den sowohl
Ihr Partner oder lhre Partnerin als auch Ihre Familie als solchen re-
spektiert. Schmiicken Sie ihn mit Gegenstanden, die Ihnen von Bedeu-
tung sind, mit Fotos von Menschen, die lhnen nahe stehen und mit
kleinen Dingen, die fur Sie symbolischen Wert haben. Auf dem
Schreibtisch haben Sie immer |hr Tagebuch liegen - es muss selbst-
verstandlich sein, dass Ihre Mitbewohner diese Intimsphare respektie-
ren.

- Wenn Sie abends bereit sind, ins Bett zu gehen, dann legen Sie sich
noch nicht gleich hin, sondern setzen sich erst noch an lhren kleinen
Schreibtisch.

- Zinden Sie dort eine Kerze an, ordnen Sie die Blumen, die Sie in ei-
ner Vase immer dort stehen haben, und stecken Sie ein Raucherstab-
chen an. So haben Sie alle vier Elemente - Feuer, Wasser, Erde und
Luft - als Zeugen fur lhre allabendliche Bestandsaufnahme beisam-
men.

- Schliessen Sie die Augen, und lassen Sie die Ereignisse an lhrem in-
neren Auge vorlberziehen.

- Erst dann, wenn Sie die Hohen und Tiefen des Tages »gesichtet« ha-
ben, schreiben Sie sich die wichtigsten auf. Versuchen Sie nicht, den
chronologischen Tagesablauf festzuhalten, denn das wird Sie wahr-
scheinlich bald Uberfordern und Sie verlieren vielleicht die Lust, das Ri-
tual auch weiterhin durchzufthren.
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Absicht
- Wenn Sie mit dem Schreiben fertig sind, dann schlagen Sie das Buch
zu und rufen die vier Elemente als Zeugen dafir auf, dass Sie sich
nach bestem Wissen und Gewissen erinnert haben.
- Gehen Sie in sich, danken Sie dem Gott und der Goéttin fur den ver-
strichenen Tag, und bitten Sie um ihren Schutz in der Nacht und um
ihre FUhrung fur den kommenden Tag.
- Loschen Sie die Kerze und das Raucherstabchen. Nun kdnnen Sie
mit einem Geflhl der Zufriedenheit zu Bett gehen.
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