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前言

午休时的意大利浓咖啡，周末的全家出游，一页写满恋人絮语的纸条⋯⋯要让生活更有滋味，其实人
们无需付出太多的时间或金钱。
相反，我们只需有意识、不间断地去做一些简单的事情——一些小小的仪式，为生活增添几分魔力，
幸福感便会油然而生。
在风雨飘摇的时代，仪式令人们有所依傍。
仪式帮助我们处理生活中的窘境，唤醒我们心中的美好情感。
是心灵的港湾和力量的源泉。
仪式增强了人的自信，鼓励人们面对充满压力的环境。
任何一种恋爱关系和家庭生活都不乏小小的日常仪式。
借助仪式，恋人们更有安全感，他们会更信赖对方，深感自己备受呵护和珍爱。
这与仪式的长短毫无关系。
无论是清晨的一个吻、一个小时的泡泡浴还是周末的一顿丰盛早餐，效果都同样出色。
甚至恋人间的矛盾也常常带有一些不自觉的仪式意味。
下次有恋人发生争执时，您可以稍微观察一番，谁先让步，谁先开始大嚷，谁先开始哭泣。
还有一种典型的恋人争执仪式：床头吵架床尾和。
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内容概要

良好的习惯能使我们心灵安稳，处事泰然，能更好地面对生活提出的要求。
因此我们应该呵护仪式。
借助这本小书，您将会重新发现日常生活、恋人关系和家庭中仪式的魔力。
书中列举的例子将会指引您，为生活添加令人幸福满意的亮色。
或许这些例子也能激发您的灵感，开始追求和营造生活中适合您的仪式。
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作者简介

洛蕾利斯·辛格霍夫，在大学里主修教育学、心理学和医学。
最初从事社会和教育行业的工作，随后在出版社做了多年的编辑，在拉文斯堡出版社曾主管健康与家
庭部门。

　　曾与家人在坦桑尼亚生活过一年半的时间，参与女性和儿童项目的建设。

　　目前是一名职业作家，生活在匈牙利。
女性、儿童、家庭以及健康是她写作的重点。
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书籍目录
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章 家庭中的仪式第6章 孩子们的仪式 第7章 节日风俗的仪式 第8章 异国他乡的仪式 第9章 寻找专属于
你的仪式

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<我们为什么需要仪式>>

章节摘录

插图：第1章 日常生活的魔力时刻今天，您举行仪式了吗？
起床的时候，用卫生间的时候，早餐的时候，工作的路上，或与爱人告别的时候？
仪式是日常生活中的魔力时刻，它们随处可见：家庭、学校、工作单位，甚至政坛。
显而易见，仪式正在渐渐复兴，这是因为人有一种对仪式的天然需求。
即便人们不再是教堂的一员，在子女出生、受洗、婚礼或葬礼这些重大场合，人们依然会将极大的精
力倾注在这些教堂仪式中。
在一个家庭中，大家共进晚餐或共同玩耍都是一种仪式。
它表明：我们属于一个整体，彼此关爱，相互支持。
亲密的女友们会专门留出一个晚上来闲谈，在这样的夜晚，我们会觉得自己受人喜爱，有可以信赖的
朋友。
每天傍晚，我们都会抱抱小猫，或带着小狗一同去散散步，这些活动令我们心情平静，为紧张的日常
生活添加了一座宁静的岛屿。
恋人或父母子女之间也有充满爱意的仪式，如清晨的亲吻，或傍晚的温馨时刻，这些能令我们更坚强
，更自信。
在今天节奏越来越快的社会，传统的交往形式和安逸感几乎流失殆尽。
因此人们渴望自己的生活能获得一种结构，一些温暖的特别之处。
仪式能令我们在自由和秩序之间达到一种平衡，更有意识地去感觉、珍惜生活中的特殊时刻。
我们的祖先就已领悟了这一点，他们通过仪式在自然能量和四季更迭间建起了联系。
仪式的特点尤其体现在生活的转折点和危机时期：出生、成年礼、参加工作、建立稳定的恋爱关系或
亲人的逝世。
在对仪式意义的重新发现中，我们获得了导向，生活也变得充满灵感和生气。
不仅是节日庆典或重大过渡性质的仪式具有重要意义，生活中的小型仪式也不可或缺，它为我们赋予
了静谧的一刻，为我们灌输能量和灵性。
然而仪式必须要为个人风格留出空间，这样一来，履行仪式的人才能领会其中的意义。
　心理学家认为人们应在生活中重新引入仪式，让其成为一种有意识的习惯。
因为它能为生活赋予一套结构。
缓解每日的压力，调和与爱人的关系，丰富人们的家庭生活，例如人们可以每天下班后喝一杯清茶，
或每天清晨赶在全家人不同的上学或工作时间前一同吃顿早餐。
如果说从前每周日的教堂礼拜是一种惯例，那么在今天的社会，每天清晨在大自然中的慢跑或散步也
是一种有益的仪式。
仪式与节日都是一种不断重复的行为程式，它们铭刻了我们的社会——无论社会本身是否意识到了生
活的仪式化。
20世纪60年代末70年代初，人们曾对生活的仪式化进行了大规模的批判。
人们的怀疑情绪主要出于政治和宗教对仪式的滥用，人们谴责政治与宗教对人的摆布及其建立的等级
秩序。
最近几年，人们对仪式的态度开始转变。
仪式的意义越来越得到了认可。
尤其在生活中的一些特殊时刻，仪式使人们超越了普普通通的每日程序。
每年一度的生日，某些地区流行的起名日、婚礼、圣诞节、复活节、新年等，我们每年都会经历无数
节庆。
然而除此之外，日常生活的仪式也变得越来越重要，每天夜幕降临时，爱人、朋友们坐在烛光中，一
起随意聊天，这样的生活不也宛如节日吗？
这些根据个人喜好举行的仪式无需遵照单一呆板的模式，可以随时更改。
它能在规范性和自发性之间保持一种平衡。
如果将仪式视为一种心爱的习惯，那么人们可以根据自己的愿望增加新仪式，或舍弃陈旧无用的古老
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仪式。
在一个瞬息万变的时代，这为生命增添了一些愉悦的亮色。
通过研究人们发现，一切习惯的日常仪式——如餐桌上的碰杯——曾经都是一种迷信。
以前的人认为，玻璃器皿碰撞发出的吱嘎声能驱走恶魔。
此外人们还相信一分钱带来的好运气。
每逢新年佳节，我们都会互寄印有幸运硬币的贺卡，或互送带有幸运硬币的小猪、三叶草、烟囱清扫
工玩偶等吉祥物。
这种传统同样起源于古老的迷信。
以前朋友和恋人之间经常互赠铜币，人们认为铜能够驱散恶毒的魔法，而且由于铜属于维纳斯的管辖
范围，因此它能够增强人们爱的能力。
这些一度是迷信行为的日常仪式在我们的生活中随处可见，虽然我们已不能认出它们背后的历史渊源
。
重新发现仪式近年来，仪式重新浮现在我们的视域中。
在社会的许多领域，人们已在重新思索仪式对社会性的形成、社会群体的构建以及集体感所起的作用
。
天主教罗马教皇约翰·保罗二世的逝世和新教皇本笃十六世的登基仪式清楚地向世人证明，仪式对生
与死的过渡和机构的延续有多么重要。
通过媒体，一个重要事件会对世界所有人发挥影响，并进入他们的生活。
仪式的魅力，即使那些平日远离教堂甚或反对教会的人也无法逃避。
宗教仪式和政治庆典也是权力的演绎。
它们从情感上打动、吸引观众。
参与仪式活动的人相信仪式的功效和必要性，而这种信仰又会引发和强化仪式的作用。
当今社会，各种不同的社会实践都可以被称做仪式。
除了教堂的礼拜仪式、庆典和节日，根据不同的情况仪式还可以分为：过渡仪式（出生、成年、死亡
）、就职仪式、定期仪式（圣诞节、复活节、生日、纪念日和国庆日等）、强化仪式（庆祝、爱、性
）、反叛仪式（和平运动、生态运动、青年仪式）、交往仪式（打招呼、告别、冲突）。
仪式在日常生活中也有很重要的作用：对孩子和家长而言，最重要的家庭仪式包括圣诞节、孩子的生
日、餐桌仪式和至少每年一次的家庭度假。
一同吃早餐，看电视，共度夜晚和周末，这些仪式让家人感到他们彼此属于对方，珍重对方。
星期天早上平静地吃一顿丰盛的早餐，心中就会顿时明亮起来；抽出时问来一起聊聊家里的事情，对
大家都有益处。
对孩子而言，上床睡觉的仪式非常重要。
通过晚上的仪式，孩子学会毫不害怕地从白天进入黑夜，从清醒进入睡眠。
孩子过生日的时候，父母策划一次庆祝活动，让过生日的孩子和他的朋友们成为当天庆祝活动的主角
。
此外，家庭度假也能让孩子和父母一起度过一段特殊时光，它不同于平时的日常生活，在这段时间里
，孩子们可以接触到并了解许多新事物。
近年来“仪式和象征”这个主题重获生机，人们似乎开始转换思路，许多人为重要的生活情景寻找新
的仪式，或将古老的仪式拿来为己所用。
像过去一样，在这样一个纷繁喧闹的世界，仪式为人们提供导向，它能唤起生命的意义，增加集体的
凝聚力。
在瑞士苏黎世的一家医院，治疗师们在工作中采用许多新仪式。
他们为那些医治很久之后即将出院的病人举行告别仪式。
在仪式上，继续住院的病人送给那些离别者一些象征性的礼物，并告诉后者这些一起度过的岁月对他
们多么重要。
其中一位参与者送给一位离别者一个火柴盒，里面装着许多小石块，其数量与医院的病人数正好重合
。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<我们为什么需要仪式>>

在之后的日子里，这位离别者每当遇到困难，只要摇摇火柴盒，就能想起他们在医院一起度过的时光
。
这样一个美好的仪式也许能激发您去构想自己的仪式。
意义深远的象征导向意义本身，因此它们往往优美动人。
为仪式的庆祝投入一点想象、对细节的喜爱以及时间，让它在自己的关注之下完成，将会很有意义。
借助仪式，人们能够克服社会存在的差异，建构社会秩序和共同的归属感。
仪式使人们有可能在共同的行动中邂逅、相知并相互融合。
仪式传递情感上的安全感和社会可靠性——在经济、政治和社会不稳定的时代，这一点非常重要。
现在仪式的再度复兴其实并不奇怪：失业像吓人的怪物一样潜伏在生活中，即使想要得到一个实习的
岗位都非常困难，许多人濒临破产，退休生活也得不到保障。
此时，重新发现仪式，充分利用仪式的魔力，为其加入新的生命，这对于加强社会的凝聚力和稳定性
都很有帮助。
什么是仪式？
我们为何需要仪式仪式意味着人类共同体的神秘秩序吗？
一个细密的网络，覆盖着万物，为我们的行动赋予意义？
抑或它是一件我们无法摆脱的文化紧身衣（比如说，圣诞节时全家人一定要在一起）？
20世纪70年代反对空洞仪式的浪潮渐渐平息之后，人们慢慢衍生出一种对仪式的渴望和对其内在价值
的感受。
如果有人试图找一个“仪式”的清晰定义，他一定会遭遇到各种文化限制下的不同评判。
文学中也总是不断出现各种阐释。
因此诸如“礼仪”、“庆典”、“风俗”之类的称呼也就慢慢为世人所接受了。
虽然我们无法对仪式进行科学意义上的阐释，它都在日复一日地发挥作用：从早晨起床到晚上上床睡
觉，在季节的循环返复之中，还有人的生老病死全过程。
但仪式从哪里开始，习惯在哪儿结束？
仪式的象征及其含义构建着我们对外界的感知，它将习以为常的行为归人大的关联体系中。
所以今天，越来越多的人开始理解，仪式不是过去的残留，而是人类成长中重要的认知工具。
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编辑推荐

《我们为什么需要仪式》是由中国人民大学出版社出版的。
在风雨飘摇的时代，仪式令人们有所依傍。
仪式帮助我们处理生活中的窘境，仪式唤醒我们心中的美好情感，仪式是心灵的港湾和力量的源泉。
仪式是什么：并非繁文缛节，并非刻板程式，仪式就是一个个心爱的习惯，就是对自己心灵的宠爱。
宛如一个个美好的魔法时刻，仪式为疲累和匆忙的日常生活添上一抹抹愉悦的亮色。
仪式就是：每天清晨闭目静思的那几分钟。
想象自己站在山头，俯瞰今天的所有工作，一切都清晰可鉴，顿时充满斗志和力量。
每天与您的伴侣一起刷牙的那个时刻。
一个眼神，几句言语就能增进彼此间的熟悉感和亲近感，化解之前的矛盾。
每天下班后的半小时运动时间。
这个过程中，抛洒的不仅是汗水，还有工作压力和烦恼。
每天晚上给孩子讲的两个故事。
不管故事的内容是什么，这段与父母共处的时刻都让他们摆脱白天的杂乱，获得休憩和安稳，准备进
入甜美的梦乡。
每天临睡前的一小段札记或思考。
今天要感谢什么呢？
是与老朋友相遇，还是可口的午饭？
是与家人愉快的谈话，还是顺利的工作？
仪式，关乎美好、感恩、意义和珍惜。
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