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Impulse,
die Trauernden
wirklich helten

Wenn das Leben plotzlich
nicht mehr dasselbe ist.

Trauer verandert alles. Sie kommt plétzlich oder
schleichend, sie macht sprachlos, mide und manchmal
auch einsam. Dieses PDF schenkt dir 7 Impulse, die dir
in schweren Zeiten Halt, Verstéandnis und ein wenig

Orientierung geben konnen.

Du musst diesen Weg nicht allein gehen.

Lch éw«/wr dich .

Trauerbegleiterin begleite
ich dich mit Herz, Erfahrung
und Feingefiihl - in der Zeit,
in der Worte fehlen. ¥

Wenn du dir Begleitung wiinschst oder Fragen hast,
melde dich gerne. Es ist ein Zeichen von Starke,
sich Hilfe zu holen.
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Als Trauerrednerin und \[

Eva Gilithe
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DIE 7 IMPULSE FUR DICH
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Du musst gerade
nicht funktionieren

Erlaube dir, so zu sein, wie du
gerade bist — ohne Druck.

Trauer hat keinen
festen Zeitplan

Es gibt kein richtig oder falsch.
Jede Trauer ist einzigartig.

Dein Korper
trauert mit

Erschépfung, Schlafprobleme
und Anspannung sind normal.

Manche Menschen werden

dich nicht verstehen

Das kann schmerzhaft sein —
und ist in Ordnung.

Erinnerungen diirfen
bleiben

Was gewesen ist, bleibt ein Teil
deines Lebens.

Kleine Schritte

sind genug

Heute ein Atemzug, morgen
ein weiterer. Das reicht.

Du musst diesen Weg
nicht allein gehen

Es ist mutig, sich Unterstitzung
zu erlauben.
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DER SICHERE HAFEN

Eine kleine Geschichte fiir schwere Tage
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SchlieBe fiir einen Moment die Augen.
Atme ruhig ein.

Und langsam wieder aus.

V)

Stell dir vor, du stehst am Meer.
Es ist still.
Der Himmel weich und warm.

Die Luft riecht nach Salz und Freiheit.
Q

Vor dir liegt ein kleiner Holzsteg,

der hinaus aufs Wasser fuhrt.

Mit jedem Schritt wird es ruhiger in dir.
Der Larm in deinem Kopf wird leiser.
Der Druck auf deinem Herzen

ein kleines bisschen weicher.
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Am Ende des Steges wartet
ein kleines Boot.

Nicht grof3.

Nicht perfekt.

Aber sicher.

V)

Du steigst ein.

Eine warme Decke liegt dort fur dich bereit.

Und eine Laterne spendet sanftes Licht.
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Das Boot beginnt langsam
uber das ruhige Wasser zu gleiten.

QO

Du musst nichts tun.
Nichts erklaren.

Nichts schaffen.

Du darfst einfach da sein.

Wahrend das Boot weiterzieht,
bemerkst du etwas:
Du bist nicht allein.

Da ist etwas mit dir.
Etwas Ruhiges.
Etwas Liebevolles. 4

Vielleicht Hoffnung.

Vielleicht Erinnerung.

Vielleicht einfach nur

ein stilles Gefuhl von Geborgenheit.
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Und pldtzlich verstehst du:
Du musst den Sturm nicht kontrollieren,
um sicher zu sein.

Denn tief in dir gibt es einen Ort,
den kein Verlust zerstoren kann.

Einen Ort,
an dem deine Liebe weiterlebt.

Einen Ort,
an dem du weich werden darfst.
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Das Boot tragt dich weiter.
Ganz sanft.

Ganz ruhig.
QO

Und wahrend du dort sitzt,
spurst du:

Du atmest noch.

Dein Herz schlagt noch.
Und irgendwo tief in dir
gibt es noch Licht.

Q

Bleibe noch einen kleinen Moment hier.

Atme ruhig ein.

Und langsam wieder aus.

Und wenn du soweit bist, komm langsam zurdck.

Mit etwas mehr Ruhe. Etwas mehr Warme.
Und dem Wissen:

Di muit dicsen Weg nichit alleine gohen, OB

Eva
Trauerrednerin

MIT WORTEN VERBINDEN.
MIT HERZ BEGLEITEN, MIT LIEBE ERINNERN.
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NOTFALLKARTE

FUR MOMENTE, IN DENEN ALLES ZU VIEL IST.

Q) WENN ES ZU VIEL WIRD 02 DAS KANN JETZT HELFEN

Es ist okay, wenn du gerade 95  Atme tief ein und aus.

nicht okay bist. | 2 Nur ein Atemzug nach dem anderen.
ﬁ Du musst nicht stark sein. @ Trinke etwas Warmes.

Du darfst einfach nur sein. Langsam. In Ruhe.
g Ein Moment nach dem anderen @ Lege eine Hand auf dein Herz.

N Du bist nicht allein.

Ist genug.

% Mach es dir irgendwo gemiitlich.
y DU musst heute nichts Schaffen. ‘ Sicherheit beginnt |m Kleinen'
V) 1 = Schreibe alles auf, was da ist.
J - Ohne Filter. Ohne Bewertung.
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Qg ERLAUBE DIR % ICH MUSS DA NICHT ALLEINE DURCH

zu fuhlen, was da ist.

L Es gibt Menschen, die fiir mich da sein wollen.
zu weinen.

wutend zu sein.

nichts zu wollen. :
Wenn es gar nicht mehr geht:
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Hilfe anzunehmen.

/}//es da,rf da sein. Q?
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WICHTIGE ERINNERUNGEN
i/? Du bist wu‘//vtcg
¢ Meine Trauer ist nicht falsch. : ; :
¢ Es gibt kein richtiges Tempo. Dein § <5 .
¢ Heilung bedeutet nicht, zu vergessen. Du darfst gut Al
¢ lch darf mir Zeit nehmen. fir dich sorgen. '\ jl' ,
¥ So viel ich brauche. |

V)

W ‘ Du musst diesen Weg nicht alleine gehen. VH‘/ H&rzm,

Ich bin fur dich da.

TRAUERREDNERIN

& BEGLEITERIN .
A @ www.trauerrednerineva.com



Ich glaube, dass Trauer ein Ausdruck von Liebe ist.

Sie zeigt, was mir wichtig war.
Und sie verdient Raum — genau so, wie sie ist.

7
[ch glaube, dass es keinen richtigen Weg durch die Trauer gibt.

Es gibt nur meinen Weg.
In meinem Tempo. Mit meinen Umwegen.
Und mit dem, was ich gerade aushalten kann.
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Ich glaube, dass ich nicht funktionieren muss,
um wertvoll zu sein.

Ich darf schwach sein. Mide sein. Witend sein.
Ich darf einfach nur sein.
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[ch glaube, dass Erinnerungen bleiben diirfen.

Sie sind ein Teil meines Herzens.
Und sie diirfen mich begleiten — ein Leben lang.

&

Ich glaube, dass Heilung nicht bedeutet, zu vergessen.

Heilung bedeutet, mit der Liebe weiterzugehen.
Mit dem, was war. Und mit dem, was noch kommt.

)
Ich glaube, dass ich mir Begleitung erlauben darf.

Ich muss diesen Weg nicht alleine gehen.
Es ist mutig, sich helfen zu lassen.
Und es ist ein Geschenk an mich selbst.

G ok bin riclt meine Trauer,

s ?
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