IM ALLERHEILIGSTEN

SCHAU HINTER DEIN TRAUERTOR

Ahnlich wie ein heiliger Ort besteht die Trauer getrennt
vom normalen Leben. Du iiberschreitest eine Schwelle
und offnest eine Tir, wenn du in das Innerste deiner

Trauer eintrittst.

Niemand kann dir dorthin folgen, auch wenn er dich
begleitet. Doch alles, was dich aus der Routine deines
Lebens in den inneren Raum der achtsamen Trauer

filhrt, kann zum Zeugnis fiir die Einzigartigkeit eurer

Imagination

Lasse dich entspannt an einem ruhigen und ge-
schiitzten Platz nieder, an dem du fiir eine Weile
ungestort bist.

Atme tief und ruhig, wihrend du in Gedanken ei-
nen Weg entlanggehst, bis vor dir eine schiitzende
Burg auftaucht.

Beim Ndherkommen senkt sich langsam die Zug-
briicke.

Du folgst bedichtig den Holzplanken der Briicke
und spiirst, wie das Gelinder an deiner Hand dir
festen Halt gibt.

Gehe achtsam weiter auf das grof e Holztor zu,
durch dessen Spalt ein warmes Licht fallt.

Wahrend du dich dem Tor naherst offnet es sich ,
so dass du eintreten kannst.

Nimm noch einen tiefen Atemzug und geh durch
das Tor in das sanfte Licht hinein.

Du hast nun eine Landschaft oder einen Raum vor
dir, der ganz deiner Phantasie oder deinen Erin-
nerungen iiberlassen bleibt.

Lass diesen Ort vor deinem inneren Auge in aller
Ruhe Gestalt annehmen.

Sorge dafiir, dass du dich an diesem Ort immer
sicher und geborgen fiihlst.

Vielleicht siehst du einen grofden Garten mit alten
Biumen - vielleicht auch eine Insel im Meer, ei-
nen Gipfel oder einen grofden Fels. Vielleicht
siehst du ein Baumhaus oder eine warme Hohle.

Verbindung werden.

Die folgende Ubung erméglicht dir, dich fiir eine Weile
ins Innere deiner Trauerliebe zuriickzuziehen: Dort
errichtest du einen sicheren Ort, wo du im Einklang mit
dir und deiner Trauer sein kannst und mit deiner tiefen
Liebe, die so stark ist, dass sie euch fiir alle Zeiten ver-
bindet.

Vielleicht auch den Ort eurer ersten Begegnung
oder eurer schonsten Erlebnisse. Es konnte auch
ein Sonnenaufgang sein.

Vielleicht sind es aber auch vollkommen andere
Bilder. Bilder, die fiir dich stimmen und in denen
du dich sicher und geborgen fiihlst.

Vielleicht mochtest du sogar noch weiter gehen
und an deinem Ort das Bild deines geliebten Men-
schen erscheinen lassen der dort ebenfalls ruhig
und geborgen ist.

Wenn du mochtest, kannst du ihn dort begriifden
und ihn in die Arme schliefRen - - -

Dabei spiirt ihr beide, wie gut es tut, an diesem
wundervollen Ort zu sein.

Irgendwann verabschiedest du dich. Ein letzter
Blick voller Liebe fiir den Moment, in dem Wissen,
dass du jederzeit wieder hierher zuriickkehren
kannst.

In deinem eigenen Tempo machst du dich nun auf
den Riickweg.

Langsam kommt Burgtor in dein Sichtfeld.

Du durchschreitest es in innerer Ausgeglichen-
heit. Schritt fiir Schritt gehst du iiber die Zugbrii-
cke. Du spurst, wie mit jeder Planke deine Schrit-
te fester und fester werden.

Driiben angekommen schlief3t sich leise das Tor,
die Briicke fahrt ruhig hoch und trittst wieder
hinaus in die Welt....
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Gestalte Deinen sicheren Ort

¢ Vorlage ausdru-
cken und nach Be-
lieben bemalen

¢ Umrisse des Tors
an den gestrichel-
ten Linien auf-
schneiden, Torflu-
gel nach auflen
falten

¢ Ein leeres DIN
A4-Blatt hinter die
Vorlage legen und
den Umriss des
Torausschnitts da-
rauf nachzeichnen

¢ In diesen Umriss deinen Ort zeichnen, malen,
co||c|gieren, schreiben o.4.

¢ Beide Blatter iibereinander legen und an den
Réndern mit Klebestift oder Klebeband zusammen-

kleben.

Verwahre dein Bild sicher und 6ffne das Tor
zum Allerheiligsten deiner Trauer, wann im-
mer du méchtest.
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