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Merkzettel | Teelichtbotschaften | Malvorlage | Schreibimpuls



Das Schlimmste ist passiert

Das Schlimmste, was geschehen konnte, IST geschehen. Machen wir uns nichts vor:

Was niemand a.‘u‘:h k11 S.ekun.de lang in Gedanken  pjoser existenzielle und totalitire Verlust ist genauso
ertragen kann, ist deine Wirklichkeit: grauenvoll, wie es sich anfiihlt.

Du hast (den) einen intimen geliebten Menschen an den  pejnoch steht fest - auch wenn dies fiir dich jetzt viel-

Tod verloren und NICHTS kann daran etwas dndern jaicht (noch?) nicht nach einer guten Nachricht klingt:

oder wiedergutmachen.

Warum kommt denn niemand und sagt, dass dies Sehr wahrscheinlich wirst du in dieser Holle
alles nur ein Spuk ist? iberleben. ABER WIE ... ?

AT

Schock zu schiitzen. Die Wirklichkeit bleibt
unwirklich. Threr gewahr zu werden ware

Das Uniiberlebbare iiberleben

Die ersten Wochen und Monate nach
einem schweren Verlust sind eine Welt
fir sich.

SOS

""" verheerend fiir uns und so schiitzt uns die
Weisheit unserer Seele vor dem Auflersten.

Unsere Liebe kann der nicht zu leugnenden

Bis
eI ston G i N aic Rt C 'N ?{ss;hnr_'d,&w I~ Realitat nicht zustimmen: zu qualvoll ist
nhédngen
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ausdrucken

scheint Illusion zu sein. 1 ok A4 8%
eine Wirklichkeit, in der etwas derart kost-

Du isst nichts (oder zu viel), du schlafst bares wie unser Liebstes sterben kann.
nicht (oder stindig). Du vergisst den Na-
men deines Haustiers, suchst die Brille im

Eisfach, verirrst dich im eigenen Haus.

Jetzt geht es nur darum, das Uniiberlebbare zu
uiberleben.

Merkzettel helfen dir,

Kopf und Herz sind wie gelahmt und versu- AN S Th AN RO i

chen so, dich vor dem nahezu todlichen

Deine Trauer erfordert Aufmerksamkeit
und Glite gegeniiber dem, was nicht gein-
dert werden kann. Die Welt wird dir das
nicht immer entgegenbringen kénnen.

Lass auch Dir ein Licht scheinen

Die Sorge um sich selbst und ein liebe-
voll achtsamer Umgang mit dem eigenen
Schmerz koénnen nicht wieder gut ma-
chen, was nicht wieder gut zu machen ist.
Doch fiir alles, was du durchmachst, fiir das
Leben, das in einem Augenblick versank, ver-
dienst du grofdte Flirsorge und Respekt.

Aber du kannst es.

Sende dir selbst Teelichtbotschaften

Verbinde Dich mit dem was IST Schenke ihm eine Pause.

Unterhalb der denkenden Ebene arbei-
tet dein Gehirn hart, um im Ausnahme-
zustand der Trauer noch einigermafien
funktionieren zu kénnen.

Ausmalen ist eine achtsame Aktivitat, die
dir ein Gefiihl von Zeitlosigkeit im Hier
und Jetzt vermitteln soll.

Lass deinen Geist beim Malen

Doch seine Kapazitdten sind begrenzt. zur Ruhe kommen

Beginne Deine Geschichte Wo Konventionen manches tabuisieren,
Geschichten helfen uns, eine chaotische HERZINTERN warten Schere, Schreib- und Zeichenstift
und beingstigende Wirklichkeit zu ord- sprich dich aus geduldig und loyal darauf, die eigene

Wahrheit und individuelle Wirklichkeit
r 5‘13,4‘:££€ ?~, /¢ einzufangen und auszusprechen.

nen und zu verstehen.

Was du gerade durchmachst, ist unaus-
sprechlich schlimm. ; Tauche ein in die Tiefe
7 z 444.6%1 At 1 deines Herzens und erzdhle.



MERKZETTEL

BITTE BLEIB AM LEBEN

und sei es nur, um andere vor der
Holle zu bewahren, in die das Le-
ben dich gestofien hat.

Wird die Versuchung
zu gehen ibermachtig,
dann hol dir Hilfe:
116 117

STANDIGES WEINEN
TROCKNET AUS

Dein Korper benotigt Wasser, um
zu funktionieren, auch wenn
dadurch das Unfassbare nicht be-
hoben werden kann.
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SIEH NICHT NACH VORN

Du musst nicht wissen, wie es
weitergehen soll.

Was brauchst du HEUTE
um das eigentlich Unuiberlebbare

Zu Uuberleben.

WENN NICHTS MEHR
GEHT, GEH

Deine Tranen konnen im Gehen
ungehindert fliefen und der
Wind wird keine Fragen stellen
an Orten, wo niemand etwas von
dir will oder braucht.




MERKZETTEL

WIEDERHOLUNG IST EIN
RETTUNGSMECHANISMUS

Erzdhle deine Geschichte immer
und immer wieder. Dein kreativer
Geist versucht, die in Scherben
liegende Welt neu zu ordnen, zu
~ erklaren, zu verstehen.

AUS DER SEELE
GESPROCHEN

Niemand versteht dich? Es gibt
mehr als genug Autoren und Au-
torinnen, die aus eigener Erfah-
rung wissen, was du durch-
machst.
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HELFEN HILFT

sagt der Dalei Lama.
Gief3 die Pflanzen.

Versorge das Haustier.
Verschicke ein Packchen.

Sich eine Weile auf andere zu
konzentrieren kann eine Weile

~ helfen.




Material

UBERLEBENSLICHT

¢ normale Teelichte (mit losem Docht und Schale)

¢ Druckerpapier, Schere

¢ Teelichthalter nach Belieben

Anleitung

¢ Teelichtbotschaften ausdrucken und
ausschneiden. Mittelloch stechen (mit
Scherenspitze, spitzem Bleistift o0.d.)

¢ Teelicht aus der Hiille |6sen. Docht
vorsichtig von unten aus der Kerze her-
ausziehen.

¢ Docht von unten durch das Mittel-
loch fadeln (Schrift nach oben).

¢ Docht wieder in das Teelicht einset-
zen. Die Nachricht liegt nun zwischen
Kerze und Metallplattchen

¢ Teelicht wieder zuriick in die Kiille
stecken und/oder Teelichthalter ver-
wenden.

¢ Kerze anziinden. Ist das Wachs fliis-
sig, wird die Botschaft sichtbar.

Kerzen niemals
unbeaufsichtigt lassen!

Zwar erlischt die Flamme sobald
das Wachs verbraucht ist, da die
Botschaft aus Papier besteht, konn-
te sie aber doch zu brennen begin-
nen.

Fiir den Uberraschungseffekt empfiehlt sich,
gleich mehrere Teelichtbotschaften herzustellen
und dann daraus zuféllig auszuwdhlen.
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HERZINTERN

[ch muss din wnbedingt eay’éﬂw, Wwht passient {47,

wnd ich wette, Adw willst wiclt an meines Stelle ateles. ...
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Ina Seidelmann

info@trauer-raeume.de | trauer-raeume.de



