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Dieses Arbeitsbuch wurde fur dich entwickelt,

um den Verlust und die Trauer zu verarbeiten.

Es ist so konzipiert, dass du es Seite fiir Seite durch-
arbeiten und die Ubungen nach und nach vertiefen
kannst. Es kann jedoch sein, dass einige Ubungen fiir
deine Situation relevanter sind als andere, und
obwohl ich dich einlade, sich mit allen zu befassen,
wirst du vielleicht feststellen, dass du einige Ubungen

ofters uben musst als andere.

Ich freue mich sehr, dass du diesen Schritt zur
Verbesserung deines Wohlbefindens getan hast und

hofte, dass du diese wertvollen Tipss und

aufschlussreich findest, und sie dir auf deinem
Weg helfen.
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Trauer ist ein natiirlicher Teil des Lebens, der zwar schmerzhaft
ist, aber eine wichtige Moglichkeit darstellt, die Gefiihle und
Emotionen zu verarbeiten, die durch einen Verlust ausgelost

wurden. Aus meiner Erfahrung folgt die Trauer keinem festen

Muster, sie zu erleben und auszudrucken.

In den vier Phasen der Trauer, die wir nach einem Verlust

durchlaufen werden, bewegt sich jeder Mensch in seinem eigenen

Tempo. Dies liegt daran, dass wir alle auf unterschiedliche

Weise Unterstiitzung von auflen annehmen und verarbeiten.







Akute Trauer tritt unmittelbar nach
dem Verlust auf In dieser Zeit sind
intensive Symptome wie Schock,
Verzweiflung, Traurigkeit, veranderter
Appetit, schlechter Schlaf und Konzen-
trationsschwache normal. Diese Symptome
werden im Laufe der Zeit langsam

abnehmen und verschwinden.






Manchmal verstarken sich die Symptome der

akuten Trauer iiber einen langeren Zeitraum.

Zu dem Verlust konnen Schuldgefiihle kommen,
Wut oder Ve_r;weiﬂung. Vielleicht sehnen Sie

sich standig nach dem geliebten Tier, begleitet von
stark ausgepragten Emotionen, wie Anggt, jemals

wieder ein anderes Tier lieben zu konnen.



h .Nazzhdéﬁfa‘_ie;s;‘rtéirksten Symptome -
ébgekl-unéeﬁ‘-sind, B_éginnt die =R
Phase der integrisftén Trauer, auch
Riickzug genannt. In dieser Phase
hast du die Realitit des Verlustes
akzeptiert. Du hast auch die nor-
malen Aktivitaten des taglichen
Lebens wieder aufgenommen.
Wenn du in dieser Phase bist,
bedeutet das nicht, dass du das
geliebte Tier nicht vermisst oder
dass du keinen Schmerz mehr
empfindest. Du hast einfach

gelernt, mit dem Verlust

umzugehen.
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Symptome der 1. Phééﬁé'-béi besonderen

»
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 Anléissen wie Gebufstagen, ]a}irestagen und

anderen wichtigen Erinnerungen zeigen.
k|

e ‘-\'\l l'u'--.r 5







Dies bedeutet nicht, dass die Trauer vollstindig
VerschWinde‘F, sondern dass sie weniger allgegen-
wartig wird in dem wir versuchen, uns wieder
aufs Leben zu konzentrieren. Die Erinnerungen
konnen allméhlich mit weniger Schmerz und
mehr Dankbarkeit und Freude an die gemeinsa

O €

Zeit verbunden werden. In dieser Phase fange
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wieder an, uns fiir neue Aktivititen zu inte sie- T

ren und sind moglicherweise al}chg Ii r JITER

ein neues Tier zu 6ffnen. -’—:“"! § AY s ‘



Traurigerweise gibt es viele Mythen dartiber, was »gesund« und
»normal« ist und was nicht. Hier sind einige der gangigsten Mythen

die dir helfen, besser zu verstehen, wie Trauer aussehen kann.

w

O Es gibt eine Trauer hat eine Mit Ablenkung kann
E »richtige« Art festegelegte Zeit man die Trauer
— zu trauern ; ; schneller

2 uberwinden

Jeder trauert * Es gibt kein festes * Ablenkung mag

F— aufseineeigene Zeitlimit, wie lange kurzfristig helfen, aber
N Artund Weise wir trauern sollten langfristig ist es wichtig,
E sich der Trauer zu

stellen, um sie zu

verarbeiten




Trauer verlauft
linear und hat

klare Phasen

Wenn du tiber den
Verlust sprichst,
wird es nur

schlimmer

Es ist falsch, sich
nach einem Verlust
wieder fur Liebe

zu offnen

Trauer verlauft nicht * Uber den Verlust zu * Sich wieder fur Liebe zu

in klaren Phasen.

Sie kann in Wellen
auftreten, und Gefuhle
konnen immer wieder

zuruckkehren

sprechen, kann heilend

sein und hilft dabei, den

Schmerz zu verarbeiten
und nicht zu unter-

dricken

offnen, ist kein Verrat an
dem Verlust. Es ist ein
Zeichen von Heilung

und zeigt, dass das Herz

in der Lage ist, neue Ver-

bindungen zu kniipfen
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SELBST-MITGEFUHL: WAS IST DAS?
Selbst-Mitgefiihle sind kurze, kleine Handlungen und
Worte, mit denen wir uns »selbst« gegentiber » Mitgefiihl«
und Fiirsorge zeigen.

Es gibt keinen richtigen oder falschen Weg, um

Selbst-Mitgefiihl zu praktizieren, und es muss keine

strukturierte Ubung sein oder viel Zeit in Anspruch

nehmen. Im Folgenden findest du einige einfache

Methoden, um Selbst-Mitgefiihl zu praktizieren.




SCHMERZEN annehmen

Erkenne deinen Schmerz und
deine Trauer an, indem du
liebevoll zu dir selbst sagst:

»Das tut wirklich weh« oder

»Ich habe gerade einen Moment
der Traurigkeit«.

Fige eine Geste hinzu, indem du
sanft deine Hand auf die Stelle
legst, an der das Geftihl sitzt, oder
wenn es schwer zu erkennen ist,

legen sanft deine Hands Herz



AKZEPTANZ hinzufiigen
Atme tief in das Gefiihl hinein und stelle dir
vor, wie du es dabei umarmst und ihm Platz

gibst, anstatt es zu verdrangen.

NEGATIVES loslassen

Konzentriere dich auf schone

Erinnerungen. Du kannst

BILDER hinzufﬁgen die(s1 .unterstii’;z;n, ir?ﬁdem Eu
t» :
Stelle dir eine Quelle der Liebe 2 dIT sagst » e Well hoc

als wir...«
und Herzlichkeit vor, die dir mit

mitfithlenden Worten oder Gesten
die Hand halt.

VERBUNDENHEIT mit anderen
Starke dein Gefiihl, in dem du dir sagst, das es in Ordnung

ist, Emotionen zu zeigen. Das zeigt, dass du auch nur ein

Mensch bist und macht dich authentisch.




SEHEN

Schau dir ein Fotoalbum an
Mach einen Spaziergang
Beobachte andere Leute

Lies ein Buch

Schau dir einen Film an
Beobachte den Sonnenaufgang
oder die Wolken



SCHMECKEN

Mach dir eine Tasse Tee

Iss bewusst ein Stiick Obst

Bereite dir dein Lieblingsessen zu

©®d0® 0

Geniefle ein sufles Dessert

&

HOREN

Beruhigende Musik horen

Der Natur lauschen

Einen Podcast horen

Meditieren

Gefuhle durch Kunst ausdriicken

@ ®0 &0 ¢

Ein Instrument spielen




RIECHEN

Eine Duftkerze anziinden
Raucherstabchen anziinden

An einem itherischen Ol riechen
Frische Blumen kaufen

Meeresluft schnuppern

FUHLEN

Ein duftendes Schaumbad nehmen
Umarme ein kuscheliges Tier
Umarme deinen Lieblingsmenschen
Halte dich an einem weichen
Kissen oder einer Decke fest

GeniefSe eine Massage



D)

In deiner
Trauer liegt die
Liebe,
die nie

verloren geht
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SCHWIERIGE GEDANKEN:

WIE GEHE ICH DAMIT UM?
Bei negativen Gedanken geht es darum, sie als blofle mentale
Ereignisse wahrzunehmen, die kommen und gehen, ohne sich

zu stark mit ihnen zu identifizieren.

Diese Ubungen helfen dir, deine emotionale Reaktion auf

negative oder belastende Gedanken zu verringern, indem du

lernst, sie loszulassen und sie nicht zu ernst zu nehmen.




Versuche jede der folgenden
Techniken 30 Sekunden lang
zu iiben, und priife, ob dein
Gedanke genauso kraftvoll
erscheint wie zu Beginn.

Wenn du eine Version findest,
die fiir dich gut funktioniert,
tibe sie weiter, wenn in deinem
Alltag unerwiinschte Gedanken

auftauchen.



AUSSERE STIMME verandern

Anstatt zu sagen »Ich werde nie tiber den Verlust hinwegkommen, versuche es mit
»Ich habe den Gedanken, dass ich nie iiber den Verlust hinwegkommen werde.«
So schaffst du etwas Abstand zwischen dir und dem negativen Gedanken, und er

verliert an Macht uber dich.

GEDANKEN einfach wegklicken

Stell dir vor, dein negativer Gedanke wire eine lastige
Werbeeinblendung auf deinem Bildschirm. Sie taucht
unerwartet auf und lenkt dich ab, aber sie muss nicht
bleiben. Ube das Pop-up-Fenster bewusst zu schlieSen,
indem du tief durchatmest, den Gedanken loslasst
und dich auf das konzentrierst, was im Moment
wirklich wichtig ist. Wie bei einer Werbung, die du
wegklicken kannst, hat auch dieser Gedanke keine

Kontrolle tiber dich.

LANGSAM sprechen

Schleicht sich ein negativer Gedanke ein, sprich den
Gedanken in Zeitlupe aus. Mindestens halb so schnell wie

sonst. Was bemerkst du jetzt an der Kraft des Gedankens?

Ist er genauso unangenehm, wie es beim Denken am Anfang war?
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O WERTE IM ANGESICHT
DES VERLUSTES
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RUCKBLICK

Stell dir vor, dass du in einem Jahr auf dein heutiges Leben

zuriickblickst und dariiber nachdenkst, wie du auf den
Verlust deines geliebten Tieres reagiert hast.

Wenn du bereit bist, beantworte die folgenden Fragen.




Wenn wir Trauer und Verlust erleben, ist es
leicht, Wut zu empfinden und das Bediirfnis
zu versplren, jemandem (manchmal auch uns

selbst) die Schuld dafiir zu geben.

Das Problem ist, dass wir so unsere Trauer nicht
auf gesunde Weise verarbeiten, wenn wir an
Schuldzuweisungen, Urteilen und Vorwtirfen

festhalten.

Nimm dir einen Moment Zeit, um tber die
folgenden Fragen nachzudenken, um heraus-
zufinden, was es dich gekostet hat, an Schmerz
und Schuldzuweisungen festzuhalten, und
was du tun kannst, um diese Gefiihle und

Handlungen loszulassen und eine Neuorien-

tierung im Leben zu fordern.




Wie hast du dich selbst behandelt, als du den Verlust und die

Trauer erlebt hast?

Welche Gefiihle treten bei dir auf, wenn du an den Verlust denkst?

Wie hat der Verlust deines geliebten Tieres dein Leben verandert?

Gibt es jemanden, dem du die Schuld an diesem Verlust gibst -

moglicherweise auch dir selbst? Wenn ja, warum?




Welche Art von Schuldgefiihlen tragst du moglicherweise mit dir

herum, und wie kannst du diese loslassen?

Was hat dir in den schwierigsten Momenten der Trauer am meisten

Trost gespendet?

Welche positiven Erinnerungen an dein Tier geben dir
Kraft und Hoffnung?

Wie kannst du die Liebe und die Verbindung, die du mit deinem

Tier hattest, in deinem Leben weitertragen?




Welche Schritte konntest du unternehmen, um Heilung zu fordern

und mit dem Verlust Frieden zu schliefSen?

Wie hat die Trauer dich als Person verandert, und was hast du

dadurch iiber dich selbst gelernt?

Welche Rituale oder Handlungen helfen dir, den Verlust zu ehren

und gleichzeitig loszulassen?

Wie konntest du den Verlust nutzen, um etwas Gutes fur andere

oder fur dich selbst zu tun?




VERBUNDENHEIT
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TRAUERRITUALE
sind kleine, aber sinnvolle Routinen oder Handlungen,
mit denen wir unseren Verlust und unsere Trauer auf
strukturierte Weise zum Ausdruck bringen.

Es gibt keine einheitliche Methode fiir ein Trauerritual,

aber es kann hilfreich sein, einige Richtlinien zu befolgen,

wenn man ein personliches Trauerritual plant.




Wihle einen festen Ort und eine
feste Zeit fur eine regelmafiige
Durchfiihrung deines Rituals. So
kannst du eine Routine fiir den
Ausdruck deiner Trauer schaffen.
Das konnen funf Minuten oder
zwei Stunden sein. Es kann ein
Besuch an dem Grab, in einem
Gotteshaus oder einfach an einem
besonderen Ort in deinem

Zuhause sein.

Oft ist es hilfreich, etwas zu
haben, das dich stark an dein
geliebtes Tier erinnert.

Das kann ein Foto, ein Spielzeug,
eine Decke oder ein anderer

bedeutender Gegenstand sein.



Tu etwas, das deine Liebe zu deinem Tier symbolisiert.
Zinde zum Beispiel eine Kerze an, lege Blumen auf
ein Grab, spiele Musik, bete oder erzahle von einem

gemeinsamen Erlebnis.

Erlaube deinen Gefiihlen in dieser Zeit so zu
sein, wie sie sind. Schaffe Raum fiir all deine
Gedanken und Gefuhle: Liebe und Trauer,
Freude und Angst, Lachen und Einsamkeit.
Erkenne den Schmerz an, und sei vor allem

liebevoll zu dir selbst.

Und schliefilich, wenn es sich fiir dich richtig anfiihlt, sprich mit deinem
geliebten Tier. Tausche Erinnerungen aus, sage ihm, wie sehr du ihn vermisst,
oder erzahl einfach von deinem Tag - es spricht nichts dagegen, mit dem

geliebten Tier oder deinem Engel zu sprechen, auch wenn es sich am Anfang

seltsam anfuhlt.




EIN BRIEF AN MEIN GELIEBTES TIER

Wenn wir unser Herzenstier verlieren, haben wir vielleicht
das Getfiihl, dass wir noch so viele Dinge zu ihm sagen wollten.
Es kann heilsam sein, und ein Gefiihl des Abschlusses geben,

wenn du deinem geliebten Tier einen Brief schreibst.

Hier ist Platz, um alles aufzuschreiben, was du dir wiinschst.

Lies die Worte immer wieder an deinem Trauerort laut vor.

Du wirst schnell fiithlen, dass es dir mit der Zeit besser geht.
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TRAUERBEWALTIGUNG FUR DEN INNEREN FRIEDEN
Trauer ist zu jedem Zeitpunkt ein schwieriger Prozess,

aber fiir viele sind die Feiertage eine noch schwierigere Zeit.

An Feiertagen verbringen wir oft Zeit mit geliebten Menschen,

schaffen Erinnerungen und halten langjahrige Traditionen auf-
recht. Aber was ist, wenn unser Seelentier plotzlich nicht mehr
mit dabei ist? Dann konnen die Feiertage plotzlich voller Angst

sein, statt voller Freude und Aufregung.




Trauer ist ein normaler Teil des
Lebens, und das Erleben von
Trauer ist keine Schwiche oder
etwas, das man »verdrangen«
sollte. Stattdessen ist es wichtig,
den Emotionen Raum zu geben.
Es ist in Ordnung, sich wiitend,
traurig oder verloren zu fiithlen.
Es ist auch in Ordnung, Gliick
und Traurigkeit gleichzeitig zu
empfinden! Nimm dir etwas Zeit,
um sanft mit deinen Gefiihlen
umzugehen und ihnen Raum zu

geben anstatt sie zu ignorieren.



Es ist erlaubt, sich selbst
abzugrenzen, gerade an
den Feiertagen, wenn man
Trauer an diesen Tagen
starker empfindet. Es ist in
Ordnung, Einladungen
abzulehnen, fiir die du dich
noch nicht bereit fiithlst.

Ein Verlust bedeutet auch, dass bestimmte
Rituale wahrend der Feiertage ausfallen.
Vielleicht hat sich dein Hund immer vor
den brennenden Kamin gelegt oder du hast
deinem Pferd ein besonderes Leckerli vor-
bereitet. Du kannst das Ritual abandern, in
dem du eine Kerze ins Fenster stellst, oder
vielleicht gibt es schon in deinem Leben ein
neues Tier, mit dem du ein eigenes Ritual
schaffen kannst. Neue Erinnerungen zu
schaften, 16scht alte Erinnerungen nicht aus.
Das Ausprobieren neuer Rituale kann ein

Neubeginn sein, die mit Erinnerungen an

die alten Traditionen ohne das geliebte Tier

gefiillt ist.
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Es ist nie einfach, sich von einem geliebten Haustier zu

verabschieden. Ganz egal, ob es sich durch eine lange Krankheit

ankiindigt oder ob es plotzlich kommt.
LICHT-PFERDE bietet dir eine einzigartige Kombination aus
tiergestiitzter Seelenarbeit und besonderen Ritualen zur
Trauerverarbeitung nach dem Verlust deines

geliebten Haustieres.

Erlaube dir, Hilfe anzunehmen.




Ich bin Janet, ausgebildete Trauerbegleiterin,
Jungpferde-Ausbilderin nach der Methode von
Stefan Valentin und Griinderin von LICHT-PFERDE.

WARUM LICHT-PFERDE?

In den letzten drei Jahren wurde mir immer ein Herzenstier

plotzlich und unerwartet entrissen. Der Schmerz in meinem
Korper war unertraglich und die Tranen brauchten Wochen, um
das Herz zu heilen. Mit Hilfe spiritueller Rituale, Tierkommuni-
kation und der Heilarbeit mit den Pferden bekam ich Antworten

auf meine mich quilende Frage nach dem »WARUM ?«.

Jedem ist es erlaubt, zu fihlen, zu trauern und dennoch wieder
Licht in unser Leben zu lassen. Das war auch der Wunsch von
meinem Pferd Eolo, der mich vor einigen Monaten verlassen hat.
Mit meinem neuen GEFAHRTEN Lio und seiner Herde
mochte ich dich begleiten. Die Arbeit mit Pferden bietet dir eine
einzigartige und tief beriihrende Moglichkeit, Trauer zu verarbeiten.

Du findest Trost, Verstaindnis und bedingungslose Akzeptanz




Wenn die Seele weint, fliistern die Tiere.
Denn ihre Liebe bleibt — unsichtbar, aber ewig spiirbar.

Tauche ein in eine tiefgehende Reise der Heilung,
Verbindung und spirituellen Erkenntnis.

Die Licht-Gefdihrten Mitgliedschaft

ist eine exklusive, praxisnahe Begleitung iiber 6 Monate, "

in denen du intensiv lernst, mit Trauer umzugehen
und seelische Wunden zu heilen.

Im LICHT-Gefdhrten Club begleite ich dich
mit einer Vielzahl unterstiitzender Angebote:

Arbeitsblitter zur Selbstreflexion
Jeden Monat erhaltst du gezielte Impulse und Aufgaben.

Gefiihrte Meditationen

Die speziell fiir die LICHT-Gefdhrten konzipierten Meditationen

unterstiitzen dich dabei, inneren Frieden zu finden und eine tiefere
Verbindung zu deinem Tier herzustellen.

Emotionale Gespriche und Riickblicke

In vertrauensvollen Einzelgesprachen stehe ich dir
personlich zur Seite. . RO

Der Licht-Gefdhrten Club ist kein Kurs.
Er ist ein Weggefahrte.
Fiir 6 Monate, die dir zeigen diirfen:
Du bist nicht falsch mit deiner Trauer. Du bist nicht allein.

www.licht-pferde.de/licht-gefihrten


https://www.licht-pferde.de/licht-gefaehrten
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