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Kraftvolle Abschiedsrituale 

( ____ F i _n_d_e_T_r_o_s_t_n_a_c_h_D_e _in_e_r _F_e_h_l_g_e _b_u_rt ___ )

Du empfindest tiefe Trauer. 

• Trauer um Dein Baby.

• Trauer um Eure gemeinsame Zukunft.

• Trauer um all die vielen schönen Dinge, die

Du Dir so farbenfroh ausgemalt hast.

Wenn ein geliebter Mensch stirbt, so verabschieden wir uns von ihm - auf welche 

Weise auch immer. Der Abschied hilft uns in unserer Trauer. Und er kann auch Dir 

helfen, den Verlust Deines Babys zu verarbeiten. Eine Möglichkeit, um nach einer 

Fehlgeburt Kraft und innere Stärke wieder-zuerlangen, ist die Durchführung von 

einem Abschiedsritual. Ein solches Ritual kann Dir dabei helfen, den Verlust zu 

akzeptieren und Abschied von Deinem Baby zu nehmen. 

• Welches Abschiedsritual gefällt mir am besten?
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Privat und beruflich Kraft tanken 

Zeit für Dich: Tu Dir etwas Gutes 

Neben Deiner Traurigkeit darf es auch immer wieder Momente der Freude und des 

Glücks geben. Du selbst bist wichtig. Und es ist in Ordnung, wenn Du Dich jetzt 

ausschließlich um Dich kümmerst. Denn Selbstfürsorge und Selbstliebe sind 

entscheidend, damit Du Deine Kraft und innere Stärke zurückgewinnst. 

Schenke Dir ganz besondere Momente - kleine Auszeiten, die Dir Kraft für die 

nächsten Tage und Wochen geben. 

Mein TiP-JL;. 

Mach von Deinem Recht Gebrauch, einen Rückbildungskurs zu besuchen. Auf diese 

Weise hilft Du sowohl Deinem Körper, indem er seine gesunde Körperspannung 

wiederfindet, als auch Deiner Seele, indem Du Dir Zeit für Dich nimmst. Falls Du 

speziell einen Rückbildungskurs für Frauen nach einer Fehlgeburt besuchst, kann 

der Austausch mit ebenfalls Betroffenen ein weiterer wichtiger Vorteil für Dich sein. 

• Was würde mir jetzt guttun?

JULIA SELLINAT Kraft & Leichtigkeit noch einer Fehlgeburt 5 

https://juliasellinat.de


• Welche 3 Dinge haben mir vor der Fehlgeburt immer besonders viel Spaß

gemacht?

• Was davon könnte mir auch jetzt in meiner aktuellen Situation guttun?

• Was hält mich davon ab, genau das jetzt zu tun?
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• Wieviel Zeit möchte ich in den nächsten Tagen ausschließlich mit meinem/r

Partner/in verbringen?

• Was würde ich am liebsten mit ihm/ihr in den nächsten 7 Tagen unternehmen?

• Was davon könnten wir recht einfach verwirklichen?

• Was hält mich davon ab, ihm/ihr noch heute von meinem Wunsch zu erzählen

und gemeinsam festzulegen, wann wir ihn verwirklichen wollen?
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• Wer könnte mich gerade am besten verstehen oder sich in meine Situation

hineinversetzen?

• Wer in meinem Umfeld hat eine ähnliche Situation erlebt?

• Wen dieser Personen könnte ich recht einfach und unkompliziert in den

nächsten 7 Tagen auf einen Kaffee, Tee oder Kakao treffen?

• Was hält mich davon ab, diese Person noch heute anzurufen und mit ihr ein

Treffen zu vereinbaren?
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• Wissen meine Kollegen/innen, in welcher Situation ich mich gerade

befinde?

• An wen könnte ich mich wenden? Wer könnte mich verstehen und ein

offenes Ohr für mich haben?

• Was brauche ich gerade, um - trotz allem - meiner Arbeit nachgehen zu

können?

• Inwieweit könnte mir meine Arbeit helfen, wieder mehr Leichtigkeit in

meinem Leben zu spüren?
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