


Trauer wirkt auf allen Ebenen: kérpev[ich, seelisch und geistig. Wenn ein
Verlust dich triﬁck, reagiert dein gesamtes System. Dein Korper versucht dich
zu schiitzen, indem er Signale sendet — oﬂ viel ﬁrﬁhev, als du selbst bewusst

wahrmimmst, wie ﬁbevfordert du bist.

. Vevdauungspro’o [eme

- Herzrasen, Unruhe

» Schwindel, Benommenheit



» Zittern, Kilte- oder Hitzegeﬁlh[e

Wie du Symptome einordnen kannst
Dein Korper ist dein Verbiindeter, der dir zeigt, wo Uber[as‘cung entstanden

ist. Er schickt Botschaften, die dich auf deine Bedﬁlﬁlisse hinweisen.

. 0 [ ' e ich ﬁg wahr?
* ITnwelc [ ¢

GIESTHEN

- Was ve mir mitzuteilen?

eine Symptome verstehen & einordnen
Dieses Dokument unterstiitzt dich dabei, deine kérper[ichen und seelischen

Symptome withrend der Trauer liebevoll zu verstehen und einzuordnen.



Was psychosomatische Symptome wirklich sind
Psychosoma’cische Symptome entstehen, wenn seelische Be[as’cungen tiber
elnen [éingeren Zeitraum auf deinen Korper einwirken. Trauer ist eine der
stirksten emotionalen Be[as’amgen ﬁ’oerhaupt. Dein Korper versucht, dich
durch kérperﬁche S'Lgna[e zu schiitzen: indem er zeigt, wo Ubeﬂasmng

entsteht, wo Grenzen tiberschritten wurden und wo du Ruhe brauchst.

enn manche Symptome
| sirtd sie oﬁ Ausdruck einer ndaieken Reaktion: dein
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Inneres chmerz zu verarbeiten. Symptome sind Botschaﬁen,

Typische kérperliche und seelische Symptome der Trauer

+ Schlafstorungen (Ein- und Durchschlafprobleme)

. Appeﬁﬂosigkei’c oder verianderter Hunger



: Magen~Darm~Beschwevden, Ubelkeit, Dmckgeﬁ'th[
* Herzrasen, Herzsto lpem, Druck auf der Brust
» Schwindel, Benommenheit, Kopfschmerzen

« innere Unruhe, Zittern, Nervositit

. Schweregeﬁih[ oder Druck im Korper

- Sinnestauschungen (Ge Stinthgen)

- emotionale Taubheit, U

- Konzenty Mﬁtﬂg
3 GIESTHEN
nsfragen zu deinen Symptomen

eelischen Symptome spiire ich aktuell?
-« Wel e treten am héiuﬁgsten auf?
» Zuwelchen Zeiten oder in welchen Situationen zeigen sie sich?

Welche Geﬁih[e Ioeg[eiten die Symptome?



- Gab es Ausléser oder besondere Be[as’cungen?
* Was hilft mir — auch wenn es nur ein kleines bisschen ist?
* Welche Symptome machen mir Angst?

* Welche Symptome kenne ich vielleicht schon aus ﬁﬁheren

b
\
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Be[as’tbmgsphasen?




Ubung: Jetzt-Zustand vs. 1dealzustand

Nimm dir einige Minuten Zeit und beschreibe zuerst, wie sich dein Korper
heute anﬁihl’c. Notiere ansch[iqﬂend, wie du dich idealerweise ﬁlh[en mochtest
— ohne Pelfekﬁon, einfach als Orientierung.

* Wie fiihlt sich mein Korper heute an?

- Was wiirde sich leichter oder mhiger anﬁih[en?

- Welche kleinen Schritt

an diesen Zustand bringen?

Symptome?

HELGSA ¥ GIESTHENM

, ob deine Symptome kérperliche oder seelische

ich bitte immer an eine medizinische Fachperson.
he Reaktionen auslosen — dennoch ist es wich’cig,

rsacnen auszusch[iejgen.

Ubung zur Eigenwahmehmung
Suche dir einen mhigen Ort und sch[ieﬂe ﬁ/tr einen Moment die Augen. Atme

tief ein und aus und spiire, wo dein Korper heute am deutlichsten reagiert.



Nimm wahr, ohne zu bewerten. Notiere ansch[ieﬁend:
* Wo spiire ich Anspannung?
* Wo spiire ich Ruhe?

- Was mochte mein Korper mir heute mitteilen?

Zum
Du musst nicht alles sofo velfv:

zu orientieren. Jedes Sym

deinen We



Arbeitsblatt 1 — Symptome & ihre Botschaften

Dieses Arbeitsblatt hi[ﬁ dir dabei, die ki)'rpevﬁchen und seelischen Symptome

deiner Trauer zu verstehen. Es basiert auf den Kursmodulen 1—3

Typische Symptome

+ Schlafstorungen (Ein- und Durchschlafprobleme)

. Appeti’dosigkei’c oder veridnderter Hu

* Innere
* Sinn.

Was dein Korper dir sagen michte

Dein Korper reagiert unmittelbar auf seelische Be[as’cungen. Er versucht, dich

ZU schﬁtzen LU’IG{ aufl:{beyfordemng auﬁnerksam ZU machen.



Reflexionsfragen

- Welche Symptome spiirst du aktuell?

- Zu welchem Zei’tpunk’c treten sie auf?

» Welche Si

ESCHEN



Arbeitsblatt 2 — Ursachen deiner psychosomatischen Reaktionen

Dieses Arbeitsblatt erklart dir, wie Korper, Nervensystem und Trauer

zusammenwirken — basierend auf Modul 2

Warum dein Nervensystem iiberlastet ist

» erhhte Stresshormone (Cortisol, Adrenalin)

. stéindiger Alarmmodus

feh ende emottona[e Sic V’/l{

achrichten, Social Me der Gerdusche
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. Zukunﬁsangst

. Erschépﬁmg

. emotionale Ubelfordemng



Reflexion: Woher kommt meine Belastung?

Notiere Situationen, Gefiih[e oder Erinnerungen, die deine Symptome
verstirken. Frage dich: Kenne ich diese Reaktionsmuster bereits aus friilheren

Lebensp hasen?

ah
\
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Arbeitsblatt 3 — Dein personlicher Symptom-Kompass
Dieses Arbeitsblatt unterstiitzt dich dabei, deine Symptome im Al[’cag ZU

beobachten und besser zu verstehen.

Tages-Check-in f -“I
* Wie habe ich heute gesciflafc

- Welch spure ich heute? : . &
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- Welche ithnen voraus?

- Was hat mir gutgetan?



- Wie ist mein Energielevel heute?

Wochenriickblick

- Welche Symptome traten besonders héiuﬁg auf?

- Welche

- Wasm oche anders machen?



Arbeitsblatt 4 — Selbsthilfe & Sofortmafinahmen

Dieses Arbeitsblatt biindelt die Inhalte aus Modul 5

Sofortmafinahmen

3 tiefe Atemzlige

» Hand auf Herz oder Bauch legen

* 5 Minuten frische Luft

- warmes Getrank

richten, Social Media)
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anfte Selbsthilfe im Alltag

* weniger Kaﬂee, Zucker und Weizen
 jeden Tag mindestens 30 Minuten in der Natur

. sanﬁe Bewegung wie Spazierginge oder Dehnen



Arbeitsblatt 5 — Anregung Psychosomatik

Nimm deinen heuﬁgen Zustand bewusster wahr.

Reflexionsfragen

- Wie ﬁih[’c sich mein Korper heute an?

* Wann waren Symptome esé: k?

\

- Welch aben mich leevfordert?
HELGA W GIESTHERN

- Welche ir gutgetan?

» Was brauche ich morgen, um mich stabiler zu ﬁ)’th[en‘?



Ubung zur Eigenwahmehmung

Suche dir einen mhigen Ort. Schliejge die Augen und splire deinen Korper von
innen. Wo ﬁith[st du Anspannvmg? Wo Ruthe? Was mochte dein Korper dir

mitteilen?

b
\
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Arbeitsblatt 6 — Warum dein Kérper Entspannung braucht
Warum dein Kérper Entspannung braucht
Trauer betrifft nicht nur die Seele — sie wirkt tief in deinen Korper hinein.

Wenn du einen ge[ieb‘cen Menschen verlierst, schaltet dein Korper in einen

Zustand dauerhaﬁer A[armbereitschaﬁ. Stresshormone wie Cortisol und

ist.

W OGIESTCHEN

Die Feder-Metapher

Stell dir eine Feder vor, die du immer wieder nach unten driickst. Je langer du
sie festhéi[tst, desto mehr Kraﬁ brauchst du. Lisst du sie los, schnellt sie
unkontrolliert zuriick. Genauso ist es mit deinem Korper: Wird er dauerhaft

belastet, ohne Entspannung, reagiert er irgendwann tiber.



Entspannung ist kein Luxus — sie ist Lebensnotwendigkeit.

Welche Folgen Dauerstress hat

- Schlaﬁorob[eme

- Herzrasen

- Magen- und Darmbeschwerden

- Kopf— und Nackenschm zev{.

nnere Unruhe
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e Fo lge deiner Trauer




Reflexionsfragen

- Wo spiire ich meinen Stress am starksten?

- Welche Situationen ii’oelfovdem mich am meisten?

{'-ﬁ'

- Welche Momente bring seln uhe?

\

- Welch th@rlglﬁﬂlﬂ_.lt sich ﬂr m@_ipeg ]S('il_r_pﬁ Wn?




Arbeitsblatt 7 — Korperorientierte Entspannungsmethoden

Kérperorientierte Entspannungsmethoden

Der Korper tragt die Trauer oﬂ deutlicher als der Geist. Diese Methoden

he[fen dir, den Korper liebevoll zu entlasten.
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Summen, Tonen, Singen

Diese Me en Vagusnerv — dein innerer Beruhigungsfaden.
n konnen Panik, Druck und innere Unruhe

reduzieren.



Lachen — die natiirliche Entladung

Lachen setzt Endorp hine ﬁei und baut Stress ab. Viele Trauernde spliren: Evst

kommt das Lachen, dann ﬂiejgen p[é’czﬁch Trénen. Beides gehért zusammen.

Faszientraining & Dehnung

Sanﬁe Dehnungen oder Faszienrollen [6sen Anspannung, die sich tiber

Wochen aufgebaut ha’gf - sieh dir dazu u beding‘c auf YouTube Videos von

rnehmung

Boden ﬁihlen: Diese kleine

- Wo konnte mein Korper loslassen?

- Was mochte ich téig[ich integrieren?



Arbeitsblatt 8 — Mentale Entspannungsmethoden

Mentale Entspannung — deinen Kopf zur Ruhe bringen
Viele Trauernde sind innerlich unruhig, gedanklich erschopft oder gefangen

im Gedankenkarussell. Diese Methoden he[fen dir, deinen Kopf zZu Ioemhigen.

Perspektivwechsel-Fragen

agen, wenn sie da wire? Was wire,
?

Was wiirde ich meiner besten Freundi

wenn heute ein guter Tag erﬁ;

itation & Achtsamkeit
Atem beobachfen. Gerausche wahmehmen. Im Moment sein. Achtsamkeit

bedeutet nicht: Nichts ﬁihlen. Sondern: Wahrnehmen, ohne zu bewerten.



Fantasiereisen

Reisen im Kopf, die dich bemhigen. Ein Wa[dweg, das Meer, eine Lichtque“e

— dein System beruhigt sich.
Reflexion
- Wann ist mein Kopf besonders laut?

- Welche Ubung hi[ﬁ mir am meisten?

- Was ﬁihl’c sich sicher an



Arbeitsblatt 9 — Innere Entspannungsmethoden

Innere Entspannung — Emotionen licbevoll begleiten
Die innere Trauer braucht sanﬁe, haltende Methoden, die deine Seele

stabilisieren.

EFT — Klopftechnik

Durch sanftes K[opfen bestimmter Pullfte kann der emotionale Druck

spiirbar sinken. Diese Me odﬁ:e"c ch besonders in akuten Momenten.

. Cin W&V Sauna kann wie

GIESTHEN

Aromatherapie

"ﬁe konnen den Kérper in Sicherheit bringen.

Naturkontakt
Wald, See, Erde, Wind — Natur loemhigt unmittelbar. 10 Minuten kénnen

reichen, um innerlich zu sinken.



Sanfte Bewegungsformen

Yoga, Qigong oder Tai-Chi bvingen dich zuriick in deinen Korper und

bemhigen Geist und Seele.

Reflexion

- Welche Methode gib’c mir inneren Halt?




