Trauer Ioeginnt oﬁ nicht an dem Tag, an dem dein Herzensmensch stirbt.

Sie Ioeginnt in dem Momenut, in dem es still wird:

aTilt-é;t‘a er[edigt sind und alle anderen

wenn die Bestattung vor

[angsam in ihr Leb n — nur du stehst da und spurst:

,Es ist ni gUot kelin Wir mehr, nur noch mich.“

Mein ionsbogen mochte dichBelutsam dabei unterstiitzen,

L
r zu verstehen, was da gerade mit dir passiert,
en eigenen Trauerweg zu entdecken

uszuﬁnden, was dir in dieser Zeit he[fen kann.

Nimm dir Zeit. Atme. Dumusst nichts ,,V'Lchﬁg“ machen.

Du daufst einfach nur ehrlich mit dir sein.




1. Wann beginnt Trauer — ﬁiv dich?

Manchmal g'dot es diesen einen Moment, in dem dir bewusstwird:

ch bin angekommen — in meiner Trauer.”
Lies die Satze in Ruhe und splire, was mit dir in Resonanz geht:

o Die Bestattung ist vorbei, die Formalititen sind er[edig’c, die anderen

kehren in thren AU’cag zuriick — und plétzlich ist es still.

k, es ist nicht mehr dein AUtag.

ein, wie frither, weil es kein ,Wir mehr

ich.

ir der Wunsch, deinen S irklich zu Ioewéi[tigen
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S]OMVStI-_'Je?I-Zt ’0[1/1 Icn n memer | rauer angekommen.

Frage an dich:
n Mal das Gefuihl: ,Jetzt bin ich wirklich in meiner
Trauer angekommen“?

Was war in diesem Moment? Wo warst du? Was hast du geﬁihlt?

(Platz fiir deine Notizen)



dich allein ﬁih[st

-s-::c‘ﬂ das Umfe d zuriickzieht.

ll sie Qﬁ ’/‘llﬂOS smd

Viele erleben nach

Nicht, weil du i

und stellst fest, dass andere

keine Zeit“ haben.
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nnen mit deinem Schmerz, deiner Traurigke it nicht gut

umge ’/‘ICYL

ie sie dir he[fen konnen. Oﬁ sind sie selbst ﬁbelfordert.

Frage an dich:

Wo erlebst du gerade Unterstiitzung — und wo ﬁlh[st du dich eher allein

ge[assen?



Frage an dich:

Gibt es eine Person, der du noch mehr zeigen mdochtest, wie es dir wirklich geht?

(Platz fiir deine Notizen)

ah
\
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bedeutet ,Verlust* ﬁ}ur dich?

[ust ist viel mehr als o) emanden verloren haben®.

Verluste konnen sichtbar oder unsichtbar sein:
« Geliebte Menschen oder Tiere

o Gesundheit, Organe, kdrperliche Fahigkeiten



« Zuhause, Haus, Firma, Besitz
. Arbeitsp latz, Heimat, Trawme, Beziehung
. Féihigkeiten, Erinnerungen, Sicherheit, Vertrauen ins Leben

Frage an dich:
Welche Verluste tragst du gevade in dir — sichtbar und unsichtbar?

(Nicht nur der verstorbene Mensch, sondern auch das, was mit ihm gegangen




4. Trauern — wie geht das eigentlich?

Es gUot keine fes’cen Regeln, wie man ,,Vich’cig“ trauert.
Alles, was man dir ivgendwann gesagt hat, wie man zu sein oder zu ﬁmkﬁonieren

hat,

muss nicht dein Weg sein.

o Es gi’ot kein Richﬁg und Falsch.

Fragen an dich:
HELGA ?‘ GIESTHE

nen ganz e 'Lgenen rauerweg Vor — wenn‘.ollu e inma[ a“es

nd alle Erwartungen anderer zur Seite [egs’c?

Was tmmig an — weinen, schreiben, schweigen, reden,

Natur, Musik, Rituale...?

(Platz fiir deine Notizen)



ich hinspiiren
ich oft an anderer Stelle:
{idierstnit noch Whd verschttieRt-dich tmmer mehr.

t dich aus deinem sozialen Umfeld zuriick.

aum noch, wofiir du morgens aufstehst.

. Duarbeitest immer mehr (Workaholic), um nichts fiihlen zu miissen.

o Dein Korper meldet sich mit Symptomen: Erschéipﬁmg, Schmerzen,

Unruhe...



. Langﬁistig kénnen Depression, Stichte, Burnout, Spannungsschmerz,

geschwéichtes Immunsystem, Herz—Kveislauf:PVObleme entstehen.

Frage an dich:

Wo merkst du, dass du eher ,ftmkﬁonierst“, als wirklich lebst?

Sptirst du Signa[e deines Korpers oder deiner Seele, die dir sagen: ,Bitte schau

hin..“? Wenn ja, welche?

6. Wer hat dir beigebrach’c, wie Trauern geh’c?

Die meisten von uns haben nie ge[emt, wie man mit Verlust umgeht:



« Inder Schule lernen wir vieles — aber nicht Trauer.
o Invielen Familien wurde Tod und Trauer nicht angesprochen.
« Die Kirche ist fuir viele kein natiirlicher Trostraum mehr.
o Das Umfeld ist oft tiberfordert und weicht aus.

o Vielleicht bist du das erste Mal wirklich damit konﬁonﬁert.

o Der Tod kam tiberraschend — du hattest keine ,,Vorloerei’tungszei’c“.

Du getrauert werden — oder wurde alles weggeschoben und
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,,wei’cergemacht“?

auf den Tod erlebt? War er etwas Bedrohliches,

es — 00[61" duvﬁe darfdoer gesprochen werden?

(Platz fiir deine Notizen)



7. Deinen eigenen Trauerweg finden — deine Fragen

Die fo lgenden Fragen konnen dir helfen, deinem eigenen Weg niher zu kommen.

Lies sie [angsam. Du musst nicht alles auf einmal beantworten.

wmit dir bist.

n dich:

Wie wurde jder Familie Me.t auertBGab es Rituale, Gebete, Feiern,
Schweigen?
HE LA G S HEM
Welch und Trauer hast !u geﬁ'grt}(z. B ,,Ii\/lan muss stark sein®,

geht weiter”, ,Weinen Ioringt nichts“..?)

i — hast du diesen Satz schon einmal gehi)'rt oder

geg[aubt? Was macht er mit dir?

Welche Angste gab es in deiner Familie oder deinem Umfeld rund um Sterben

und Tod?

Wer oder was ,,dwﬁe“ betrauert werden — und wer oder was eher nicht?



Wie ist heute deine eigene Sicht auf Leben, Tod, vielleicht auch Wiedergeburt oder

etwas ,danach“?

(Platz fiir deine Notizen)

kann dir jn deing Trauerprozess helfen?

Es gi’o‘c n[eimng — aberes gibt Mbgﬁchkei’cen, die dich stiarken

konnen:
elle Sichtweisen, wenn sie dich ansprechen
« Erinnerungen daran, wie du friiher schwere Zeiten tiberstanden hast
o« Kleine Rituale, die Halt geben (Kerzen, bestimmte Orte, Schreiben, Natur...)

« Menschen, bei denen du dich zeigen da(fst, wie duwirklich bist



Frage an dich:
Was hat dir in friiheren schwierigen Zeiten geho [fen — und was davon kénnte dir

auch Jjetzt guttun?

Welche kleinen Rituale tun dir heute gut oder konnten dir guttun (z. B. ein
téig[icher Gang in die Natur, ein bestimmter Platz in der Wohmmg, ein Tagelouch,

eine Kerze...)

erstellen zu miissen? Wer davf deine

ne Notlgen)

Mit wem kannst du sprechen, ohne dic

GIESTHEN




9. Wie dich Begleitung unterstiitzen kann
Du musst deinen Weg nicht allein gehen.
Eine liebevolle Beg[ei’cung kann dir helfen:

e einen geschi}ttzten Raum zu haben, in dem alles da sein dalf — deine

Trénen, deine Wut, deine Liebe, deine Leere

« deine Trauer besser zu verstehen und einen Umgang damit zu ﬁnden

Dass du dieses Avloei’cspap ler ﬁberhaupt in die Hand genommen hast,

zeigt: Du méchtest dir selbst begegnen. Du moéchtest deinen Weg ﬁnden.



Du musst nicht alles heute beantworten.
Du davfs’c innehalten, sch[iej3€n, wiederkommen.

Trauer ist kein Sprint — sie ist ein innerer Weg, der sich in deinem Tempo offnet.

Wenn du merkst, dass du dir auf diesem Weg mehr Unterstiitzung wiinschst,
dalfst du dir sehr gern ein kostenloses Gespréich mit mir buchen.
Auf meiner Seite ﬁndes’c du die Mb'g[ichkeit, einen Termin zu vereinbaren —

ganz in Ruhe, ohne Verpﬂichtung.

. falsch

ht zuvi

Q%’ Du bist auf deinem :
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nd du musst ithn nicht allein gehen.

Von Herzen,

He[ga D



