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HALLO.,
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Als zertifizierte psychologische Beraterin und als Traueroach
begleite ich Menschen durch ihre Trauer und helfe ihnen, trotz
eines schweren Verlustes dem Leben zugewandt zu bleiben. Als
freie Rednerin und “Zeremonienmeisterin” auf der Trauerfeier

stehe ich den Angehorigen an ihrem schwersten Tag zur Seite.

Mit diesem kleinen Wegweiser mdchte ich dir eine ,Erste Hilfe for
die Seele” an die Hand geben. Er enthdlt einfache, effektive
Methoden, praktische Ubungen und Hilfsmittel, die dir in der
Trauer Orientierung und Entlastung bieten.

Mein Ziel ist es, dir dabei zu helfen, in dieser schwierigen Zeit
Ruhe und Raum fur deine Trauer zu finden - denn diese Zeit

gehort dir.

Gib dir selbst die Erlaubnis, Schritt fOr Schritt deinen eigenen Weg
durch die Trauer zu gehen, ohne Druck, alles sofort bewdltigen zu

mussen.

llch winsche dir von Herzen viel Kraft fUr diesen schweren Weg
und den Mut, deine Trédnen und deine Trauer zuzulassen. Mégest
du inmitten des Schmerzes auch Momente der Ruhe und

Zuversicht finden.
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DIESER LEITFADEN IST
FUR DICIH. WENN...

Du von einem lieben Menschen Abschied nehmen musst und
dein Herz schwer ist.

O Du dich hilflos fUhlst im Sturm deiner Emotionen.

Wenn du wissen willst, wie du dir selbst etwas Entlastung
schenken kannst.

MEIN VERSPRECHEN
AN DICII...

Du kennst verschiedene Ubungen zur Entspannung, die
einfach und schnell durchfUhrbar sind.

Du kennst die wichtigsten pflanzlichen Hilfsmittel, die dir jetzt

guttun kénnen.

Du verstehst deine Trauer besser.
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Beruhigung durch
Atem-un
Entspannungs-
techniken

Abendliche Rituale flr
inneren Frieden

Pflanzliche :
Unterstttzung far
Ruhe und Sclﬁat

Umgang mit Druck
und Verpflichtungen

Erganzende
Unterstiatzung

Umgang mit der
cigenen Trauer




BERUHIGUNG)DURCI ATEM-
UND ENTSPANNUNGS-
TECINIREN

Atemibungen
e 4-7-8-Atemtechnik: Atmen Sie 4 Sekunden ein, halten Sie den Atem 7
Sekunden an und atmen Sie 8 Sekunden langsam aus. Wiederholen Sie dies 4-
5 Mal. Diese Ubung beruhigt das Nervensystem.
e Box Breathing: Atmen Sie 4 Sekunden ein, halten Sie den Atem 4 Sekunden,

atmen Sie 4 Sekunden aus und pausieren Sie 4 Sekunden.

Bodyscan-Meditation

Nehmen Sie sich 10 Minuten, um bewusst jede Kdrperregion wahrzunehmen.
SpuUren Sie lhre FUf3e, Beine, Hande, Schultern - und lassen Sie dabei bewusst alle
Spannungen los.GefUhrte Audios kdnnen dabei hilfreich sein und sind auf

YouTube zahlreich frei verfUgbar.

Progressive Muskelentspannung
1.Spannen Sie verschiedene Muskelgruppen fiUr 5 Sekunden an.
2.Lassen Sie sie bewusst wieder locker.
3.Wiederholen Sie dies nacheinander, z. B. bei Hadnden, Armen, Schultern,
Beinen.

Auch hierfur gibt es gefUhrte Audios zur freien Verfugung auf YouTube.

Trauer ist auf der korperlichen. seelischen und

emotionalen I’bene viberaus anstrengend. s ist es
wichtig. sich Momente der Entspannung und Ruhe
su gonnen und Rrafl zu schopfen, um Schrill ftir
Schritt den eigenen Weg zu finden.




ABENDLICIIE RITUALL
FUR INNEREN FRIEDEN

Kerzenritual
ZUnde eine Kerze an und widme diese bewusst der verstorbenen Person.
o Gedankenlenkung: Lass schéne Erinnerungen aufkommen.

e Abschluss: Verabschiede dich sanft mit einem inneren Gruf3.

Teeritual
Bereite eine Tasse beruhigenden Krdutertee zu, z. B. mit Melisse oder Baldrian,

und geniefle diese bei geddmpftem Licht.
Visualisierungsubung

o Stell dir vor, wie belastende Gedanken in einen imagindren Ballon flief3en.

Lass den Ballon los und beobachte, wie er in den Himmel schwebt.

Wiederkehrende Rituale sind wie ein Fels in

der Brandung - sie schenken [alt und Trost.

wenn alles ins Wanken geraten ist.

WWW.TRAUERWERKFRANKFURT.DE SEITE 6




PFLANZLICIHL
UNTERSTUTZUNG FUR
RUHLE UND SCHLAF

Beruhigende Tees
o Melisse: Hilft bei Nervositat.
e Baldrian: Férdert das Einschlafen.
e Passionsblume: Lindert Unruhe.
e Lavendel: Wirkt entspannend.

e Johanniskraut: stimmungsaufhellend und beruhigend.

Aromatherapie
e Lavendeldl: Beruhigt, wenn einige Tropfen auf das Kopfkissen gegeben
werden.
e Bergamotte: Fordert Entspannung und lindert Stress.
o Kamille: Als Ol oder Badezusatz beruhigend.
Falls du eine Duftlampe oder einen Diffusor besitzt, kannst du einige Tropfen Ol

hineingeben, um die Raumluft zu beduften.

Bachbliuten
e Rescue-Tropfen: UnterstUtzen in akuten Stressmomenten.

e Melatonin Spray oder Tropfen: hilft besser einzuschlafen

Sanfie Heilkrdfie der Natur beruhigen in der ersten

Trauer. ohne zu betduben. und fordern erholsamen
Schlaf.
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UMGANG MIT DRUCK UND
VERPFEICHFUNGEN

Prioritaten setzen
o Teile Aufgaben in ,dringend” und ,spdater® auf.

e Esistin Ordnung, nicht alles auf einmal zu erledigen.

Hilfe annehmen
e Freunde und Familie einbeziehen: Bitte um Unterstitzung bei

organisatorischen oder praktischen Aufgaben.

Pausen einplanen
e Plane regelmdfige Ruhephasen ein, in denen du dir bewusst Zeit for dich

nehmen kannst.
Hére auf dein Bauchgefuhl
e Trau dich, Einladungen abzulehnen, wenn dir nicht danach ist, ebenso wie
gutgemeinte Angebote aus deinem Freundes- und Bekanntenkreis.

e Trau dich, auszugehen und zu lachen, wenn dir danach ist.

Es zahlt jetzt nur, was dir gerade gut tut.

L's gibt kein Richtig oder Falsch. nur deinen eigenen

Weg. dein eigenes Tempo.

L.ass [os. was nicht deins ist.
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ERGANZENDE
UNTERSTUTZUNG

Bewegung
e Sanfte Spaziergdnge: Verbinde dich mit der Natur.
e Kurze und einfache Yoga- Einheiten: Geh raus aus dem Kopf und rein in

deinen Koérper.

Schreibtherapie
e Schreibe deine Gedanken und Sorgen abends auf. Dies hilft, das

Gedankenchaos zu ordnen und den Kopf freizubekommen.

Gesprdache
e Der Austausch mit anderen Familienmitgliedern, Freunden oder Nachbarn

kann Trost spenden und Mut machen.

Malen
e Konzentriere dich fUr eine Weile nur aufs Hier und Jetzt und lass dich von den

Farben inspirieren. Gib deinem Eindruck einen Ausdruck.

Trauer sucht ihren eigenen Ausdruck — in Bewegung. Worten.

Farben und Begegnungen findet sie ihren Weg.
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T DER
AUER

UMGA
EIGEN

Deine Traver folgt keinen Regeln. Jeder Mensch reagiert anders, und das ist

in Ordnung.
¢ Manche méchten alles sofort sortieren und organisieren. Sie rdumen auf,
regeln Formalitdten und versuchen, den Alltag schnell zu ordnen. Dies gibt ein
GefUhl von Kontrolle und Sicherheit.
e Andere fUhlen sich wochen- oder monatelang wie geldhmt. Sie vermeiden es,
Gegenstdnde des Verstorbenen anzurUhren, oder kénnen keine

Entscheidungen treffen.

Beides sind Strategien des Unterbewusstseins, um dich vor zu grofiem Schmerz

zu schitzen, und sie dienen vor allem einem: dem eigenen Uberleben.

Travuer ist individuell und braucht Zeit. Erlaube dir, deinen eigenen Weg zu
gehen, ohne dich zu vergleichen oder zu bewerten.
e Hoére auf deine BedUrfnisse: Mochtest du reden, schreiben, schweigen oder
einfach weinen? Alles ist erlaubt.
e Gib dir Raum: Manchmal ist es nétig, Dinge aufzuschieben, um den eigenen

GefUhlen Raum zu lassen.

Stell dir vor., deine Trauer wdre eine Freundin — sie drdngt dich

nicht. sondern geht mit dir, Schritt fiir Schritt. in deinem Tempo.
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ABSCHLIESSENDER
GEDANRE

Nach einem Trauerfall gerdt das innere Re fl e Xl ons fr Elg e
Gleichgewicht ins Wanken - Kérper, Geist

und Seele stehen unter enormer Belastung. “Was brauchst du heute, um dir
Erste Hilfe fUr die Seele bietet hier wertvolle selbst mit Mitgefiuhl zu begegnen
UnterstUtzung, um die ersten kleinen und den Tag gut zu Uberstehen?”

Schritte auf dem eigenen Trauerweg zu
gehen.

Die einzelnen Elemente - wie Bewegung,
Schreiben, Malen, Gesprdche oder Z;
bewusstes Innehalten - helfen, Emotionen
auszudricken und die Trauer auf eine
Weise zu verarbeiten, die zur eigenen
Persdnlichkeit passt. Wahrend Struktur und
Aktivitat Halt und Orientierung geben
kédnnen, schaffen Zeiten des Ruckzugs
Raum fUr innere Heilung.

Durch liebevolle Selbstfirsorge,
Achtsamkeit und die Erlaubnis, der Trauer
ihren Raum zu geben, wird es moglich, den
Verlust zu integrieren und mit der Trauer
weiterzuleben - nicht als Hindernis, sondern
als Teil eines Weges, der zurick ins Leben
fohrt.

FAZIT

Du befindest dich in einem emotionalen Ausnahmezustand. Sei sanft zu dir selbst
und stelle keine zu hohen Erwartungen an dich, jetzt stark bleiben und funktionieren
zu mussen. Deine Trauer ist ein Zeichen deiner Liebe- lass sie zu. Erlaube dir,
langsam zu heilen, und hére auf deine inneren BedUrfnisse. Mit kleinen Schritten und
liebevoller Selbstfirsorge kannst du inneren Frieden finden.
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MEINE
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ANGEBOTE

INDIVIDUELLE ABSCHIEDSREDE

An deinem schwersten Tag begleite ich die
Trauverfeier und schreibe eine hdchst individuelle
Rede, um deinen Angehorigen und seine
einzigartigen Spuren zu ehren und einen Abschied
zu gestalten, der im Herzen bleibt.

Ob ich die richtige Rednerin fir eure letzte Feier
bin ? Finde es unverbindlich heraus!

—

SONNENSTRAHLEN IN DER
TRAUER- DEIN TRAUERCOACHING

Ich unterstUtze dich dabei, mit deinen GefUhlen
umzugehen, den Verlust zu begreifen, die Trauer zu
integrieren und gleichzeitig dem Leben zugewandt
zu bleiben. Gemeinsam zUnden wir ein kleines Licht
in der Dunkelheit.

Hast du noch Fragen? Ich beantworte sie dir
gerne!

—

ROMPLETTPARET

Abschiedsrede und Trauercoaching aus einer
Hand. Ich bin an deiner Seite, wenn du dir eine
mentale und praktische Unterstitzung auf dem
Trauerweg wiUnschst- ganz egal, wo du dich
gerade darauf befindest. Das Paket schniren
wir gemeinsam nach deinen Bedirfnissen.

— 1
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Mike & Madlen

Absolut empféhlenswert! lhre
Trauverbegleitung fiihlt sich an. wie bei
einem nahen Familienmitglied. All meine
Erwartungen wurden in hochstem MajSe
tibertroffen. Die unfassbar professionelle
Vorbereitung unserer Trauerrede hat alle
Trauergdste ganz personlich im Herzen
bertihnrt, den Abschied von unserem
Familienmitglied enorm erleichtert und
und fiir jeden Gast zu einem
unvergesslichen Moment gemacht.

Sie trotzt jedem Sturm WNetter und ihre
Anteilnahme ist ehrlich und einfiihlsam.
Danke. liebe Caro. fiir die Hilfe in dieser
Jlir uns so schweren Zeit.

Manuela
Ich habe mich bei dir zu jeder Zeit sicher

gefiihlt. Du bist einfiihlsam, geduldig und
absolut vertrauenswuirdig. Ich hatte das
Gefiihl. dass du ganz genau weifSt. was du
tust und was der ndchste Schritt ist. Ich
kann dich sehr empféhlen. du verstehst es.
Menschen professionell zu begleiten. Vielen
Dank.




Mein besonderer Dank gilt meinem Vater, den ich von seiner Diagnose bis

Uber die Schwelle des Todes begleitet habe und Uber dessen Sterben ich
letztlich meine wahre Berufung gefunden habe.
Danke Papa, fur dieses letzte Geschenk, ich vermisse dich so sehr!

lch danke euch, liebe Leserinnen und Leser, von Herzen fir eure Zeit und
euver Interesse. Danke, dass ihr mit mir durch dieses Heftlein gegangen seid.
Gerade so kurz nach einem Verlust ist es oft schwer, die Gedanken zu

ordnen und zur Ruhe zu kommen- auch wenn es nur fUr einige Momente ist.

Es ist mein tiefster Wunsch, euch durch die kleinen Impulse in diesem Heft
kleine Momente der Ruhe und Entlastung zu schenken.

Ich modchte euch ermutigen, alles loszulassen, was nicht euers ist-

© R T, U
; ‘ :

insbesondere fremde Erwartungen an euer Verhalten in der Zeit nach
eurem Verlust und den Umgang mit eurer Trauer. Hért in euch hinein und
vertraut eurer inneren Stimme. Es ist EUER Weg, einer oder eines jeden

Einzelnen von euch.

Mbdge die Erinnerung an eure Liebsten euch stets begleiten und mdége in
eurem Herzen immer ein Platz for Hoffnung und Frieden sein.

In tiefem Mitgefuhl,

INSTAGRAM HOMEPAGE
@TRAUERWERK.FRANKFURT WWW.TRAUERWERKFRANKFURT.DE
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DA IST EIN
LAND DER
LEBENDEN
UND EIN LAND
DER TOTEN.
UND DIE
BRUCKE

ZWISCHEN
[LINEN IST DIE

LIEBE-
DAS EINZIG
BLEIBENDE, DER
EINZIGE SINN.

Thornton Wilder




