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Über mich
➔ Kommunikationsdesignerin

➔ Veranstaltungskauffrau

➔ Gründerin von Stella Ponto

➔ Kleine Geburt im ersten Trimester im April 2021

PHIL INE KLINGEL
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SCHOCK-NACHRICHT

Fehlgeburt



NOTIZ

Ein Trauma ist eine
normale Reaktion auf ein

abnormales Ereignis!
Peter Levine



Wie der Körper auf
Stress reagiert…

KÖRPERLICHE REAKTIONEN

FluchtKampf Schockstarre
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KÖRPERLICHE REAKTIONEN AUF SCHOCK

Verspannungen
Kopfschmerzen
Gliederschmerzen
Schwindel
Magenschmerzen
Kurzatmigkeit
Engegefühl in der Brust
Kältegefühl und Zittern…

EMOTIONALE REAKTIONEN AUF SCHOCK

Angst
Weinen
Schlafstörungen
Konzentrationsstörungen
Emotionale Abspaltung des Erlebten
Ohnmachtsgefühl
Emotionales Erstarren
…



Verarbeitung
SCHLÜSSELMOMENTE

Wichtig bei der Verarbeitung eines traumatischen
Ereignisses ist nicht, die Situation ungeschehen zu
machen oder verändern zu wollen. Sondern die

Bewertung des Erlebten währenddessen und
unmittelbar danach.



Was hilft?
DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK

➔ (professionelle) Hilfe und Unterstützung
➔ Verständnis und ein offenes Ohr
➔ Wertungsfreie Kommunikation 
➔ Vertrauen und
➔ Vorleben bzw. Anleiten einer positiven bzw.     
    optimistischen Sichtweise auf das Geschehene 
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DU BIST GEFRAGT

Was sind Rituale?



Ritual
[rituˈaːl]

Rituale werden seit Menschengedenken
zelebriert und gefeiert.Rituale geben Halt
und sind richtungsweisend wenn jede
Orientierung verloren scheint. Rituale
sorgen für mehr Vertrauen im Leben und
spenden Trost und Geborgenheit. Sie
sorgen für mehr Achtsamkeit und
Bewusstheit und schaffen so Raum für
Alles, was gefühlt werden möchte.



WERKZEUG

Rituale sind ein Werkzeug,
um die gegenwärtige

Situation neu zu bewerten
und zu betrachten.

Wozu darf dir dein Ritual dienen?

ABS ICHT KLÄREN

Jedem Ritual geht eine
Intention voraus. Die Absicht,

mit welcher das Ritual
durchgeführt wird.

Welche Intention möchtest du setzen?

ACHTSAMKE IT

Während des Rituals sollten
alle Beteiligte volle

Aufmerksamkeit haben und
den Moment bewusst

wahrnehmen.

Beobachte deine Aufmerksamkeit und
bleibe achtsam.

Die 3 Essenzen
DAS WICHTIGSTE AUF EINEN BLICK



RITUALE…

… sind eine Unterstützung, wenn die Orientierung fehlt
… vermitteln das Gefühl von Sicherheit  
… schaffen Bewusstsein und Achtsamkeit
… schaffen (durch die Gemeinschaft) Verbundenheit 
… dienen der Weiterentwicklung und Heilung 
… rufen Resonanz hervor, z.B. zwischen z.B. Menschen, Natur…   

Warum?
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RITUALE…

… sind Handlungen mit feierlichem oder zeremoniellen Charakter
… haben einen hohen Symbolgehalt
… sind unabhängig vom Glauben und Religion
… kommen häufig bei Übergängen im Leben zum Einsatz
… geht eine Intention voraus

Was?
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RITUALE…

… können alleine oder in Gemeinschaft durchgeführt werden
… sind zumeist wiederkehrende Ereignisse 
… können frei und offen oder
… nach wiederkehrendem Ablauf gestaltete werden 
… können als ein Referenzbild für die gesetzte Intention dienen 

Wie?
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Die Macht
von Ritualen

SCHAFFE E IN VERTRAUTEN RAUM 

Sicherheit // Fachpersonal welches Frauen mit
Rat und Tat zu Seite steht
Vertrauen // in sich selbst, seinen eigenen
Körper und in die Begleiter:innen 
Bewusstsein // über die eigene Verantwortung 

Egal ob "Normale" Geburt oder kleine Geburt –
entscheidend ist die Bewertung der Geburt selbst.

Was braucht es für deine gute Betreuung während
einer kleinen oder stillen Geburt:
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WARUM SIND RITUALE SO KRAFTVOLL…

Ein Ritual macht
Unsichtbares zur

sichtbaren Handlung.



Sternen Ritual
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Ritual vs. Routine
WAS SIND DIE UNTERSCHIEDE?

Ritual
geht eine Intention voraus
wird bewusst und achtsam
durchgeführt
kann alleine oder in Gruppen
durchgeführt werden
ist verbunden mit Emotionen und
Symbolik

Routine
soll wiederholte Handlung erleichtern
hilft Alltägliches schnell zu erreichen,
ohne nachzudenken
Betrifft das Handeln und Verhalten
des Einzelnen
erfolgt unbewusst und ohne
emotionalen Anlass



Loslassen

Pränatale Rituale

Abschied
nehmen

Postnatale Rituale



Pränatale Rituale
RITUALE ZUR VORBEREITUNG UND EMOTIONALEN

BEGLEITUNG EINER KLEINEN ODER STILLEN GEBURT



Rituale der Elemente
ZUR VORBEREITUNG AUF DIE GEBURT

Erde

Sorgt für Vertrauen
in sich selbst und

den eigenen Körper.
Hilft außerdem

dabei, das
Geschehene

anzunehmen.

Luft

Hilft beim Loslassen
und den eigenen
Schmerz und die

Trauer zu
artikulieren.

Feuer

Steht für
Transformation und
Energie. Die eigene
Energie finden und

die des Babys
loslassen.

Wasser

Unterstützt dabei,
zurück in den Fluss

des Lebens zu
kommen und die
eigene Intuition zu

spüren.



Erde
PRÄNATAL RITUAL

Erdung ist gekoppelt an das Thema
Urvertrauen. Wenn wir nicht geerdet sind, sind
wir nicht im Vertrauen.

Für jede Geburtserfahrung benötigen Frauen
Vertrauen in sich und ihren Körper.
Grundvoraussetzung für ein positives
Geburtserlebnis ist, zu spüren, welche Kraft
der eigene Körpfer und Geist aufbringen kann.

WARUM ERDUNG SO WICHTIG IST…
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Erde
So geht's?
Raum schaffen, um sich selbst und
seine Umwelt wahrzunehmen. 

Alle Utensilien bereit legen.
  
Samen säen und Leben bewusst mit
all seinen Wundern wahrnehmen.

Die Pflanzen können später auch auf
das Grab oder den Erinnerungsort
gepflanzt werden 

ETWAS PFLANZEN
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PRÄNATAL RITUAL



Erde
So geht's?
Am Besten funktioniert dieses kleine
Ritual draußen in der Natur.

Bewusst Barfuss laufen und mit allen
Sinnen den Untergrund spüren. Wie
fühlt sich der Boden zwischen den
Zehen an? Wie riecht es? Wie fühlt
sich der Wind auf der Haut an?

Alles bewusst wahrnehmen.

BARFUSS GEHEN
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PRÄNATAL RITUAL



Luft
Luft kann alles hinweg nehmen. Luft kann stark
sein wie ein Sturm oder sanft wie eine zarte
Briese. Wir brauchen sie zum Leben und somit
ist Luft ein essentieller Teil in uns.

Vor allem in dramatischen Situationen halten
wir dabei oft die Luft an. Alles stockt und nichts
ist mehr im Fluss.

Schenken wir also der Atmung Aufmerksamkeit.

WIE LUFT BEIM LOSLASSEN HILFT…
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PRÄNATAL RITUAL



Luft
So geht's?
Mit Hilfe der Kohärenten Atmung schaffen
wir ein Gleichgewicht und richten die
Aufmerkamskeit auf den Körper und
unterstützen ihn beim Loslassen.

Dabei 5 Sekunden durch die Nase
einatmen. Danach 5 Sekunden durch den
Mund langsam ausatmen. Nach einigen
Minuten befindet sich der Körper in einem
ruhigen Zustand. 

Dem Atemrhythmus folgend: Lasse los ➔
Einatmen ➔  Lasse; beim Ausatmen ➔ 
 Los  

KOHÄRENTE ATMUNG MIT INTENTION
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Luft
So geht's?
Alle Sorgen und Ängst zur
bevorstehenden Geburt aber auch
die Trauer und der Schmerz werden
in einen Brief geschrieben. Ein
Abschiedsbrief an das Sternenkind,
welches dann an einen Luftballon
gebunden wird.

Anschließend lässt man den Ballon
mit all seinen Sorgen los. 

LUFTBALLON STEIGEN LASSEN
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PRÄNATAL RITUAL



Wasser
Die Wasser-Rituale dienen der Reinigung und
Anerkennung an das Leben – Das eigene und
das Leben des Kindes.

Wasser bringt alles wieder in den Fluss. Es ist
kraftvoll und unterstützt die eigene Intuition,
welche auf der Reise der Geburt von
elementarer Bedeutung ist.

WIE WASSER BEIM LOSLASSEN HILFT…
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PRÄNATAL RITUAL



Wasser
Verabredung mit sich selbst. Alles nötige bereitlegen,
Kerze entzünden und im Raum ankommen.
Absicht formulieren und Fokus und Aufmerksamkeit
darauf richten.
Alle Gefühle und Bilder die hochkommen wahrnehmen
und annehmen
Bad einlassen jede Belastung wahr nehmen und sie
anschließend symbolisch vom Körper waschen (z.B.
Schwamm)
Wenn alles im Fluss ist, zur Ruhe kommen und
entspannen.

So geht's?
1.

2.

3.

4.

5.

REINIGUNGS-RITUAL

RITUALE BE I KLE INEN UND ST ILLEN GEBURTEN – PHIL INE KL INGEL

PRÄNATAL RITUAL
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PRÄNATAL RITUAL

Wasser
So geht's?
Schale mit warmen Wasser füllen
und frische oder getrocknete
Rosenblüten bereit legen.

Gedanken mit Dankbarkeit auf das
Sternenkind richten und erlauben,
dass es gehen darf, wann immer es
sich richtig anfühlt. Jeden Gedanken
nun mit Blüten ins Wasser geben
und erleben, wie der Duft den Raum
erfüllt.

ROSENWASSER RITUAL



Feuer
Feuer spendet Wärme und lässt einen
Innehalten. Es zeigt aber auch Kraft und
inspiriert, die eigene Stärke zu spüren. Auch
deshalb eignet es sich hervorragend für die
Ritual-Arbeit.

WIE FEUER KRAFT UND TROST SPENDET… 
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PRÄNATAL RITUAL



Feuer
So geht's?
Einen Abschiedsbrief an das
Sternenkind schreiben. Dabei alles
aufschreiben, was im Moment
bewegt oder noch mit dem Kind
geteilt werden möchte.

Nicht daran festhalten, sondern den
Brief mit guten Wünschen in die
Flammen geben.

ABSCHIEDSBRIEF VERBRENNEN
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PRÄNATAL RITUAL



So geht's?
Jede Geburt ist ein Wunder. Als
Anerkennung an die Geburt und die
Leistung, welche Mutter und Kind
vollbracht haben, entzünden wir eine
Wunderkerze und bedanken uns
dabei beim Leben.

Die Anerkennung der Stärke, Kraft
aber auch der Trauer sind Teil der
Ritual-Arbeit.

WUNDERKERZE ENTZÜNDEN
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PRÄNATAL RITUAL

Feuer



Affirmations
Karten

So geht's?
Affirmationskarten Set, welches als
Vorbereitung auf die Kleine oder
Stille Geburt emotional unterstützen
soll und eine Erinnerung an die
eigene Kraft und Stärke ist.

Hilft beim Annehmen und  Loslassen
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PRÄNATAL RITUAL



Postnatale Rituale
RITUALE ZUR TRAUERBEGLEITUNG UND VERARBEITUNG

NACH EINER KLEINEN ODER STILLEN GEBURT



Tee
Ritual

So geht's?
Eine Tasse Tee löst so einige
Probleme. Vor allem deshalb weil sie
gemeinsam getrunken wird. Das
Tee-Ritual schafft Zeit und Raum,
über alles zu sprechen was derzeit
bewegt und über das gesprochen
werden muss. Es ist bewusste Zeit für
Mama und Sternenkind. Es wärmt
das Herz und hält für einen Moment
die Zeit an.

Das Tee-Ritual hilft beim Erinnern
und Innehalten.
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POSTNATALES RITUAL



Grow
Ritual

So geht's?
Ein Stückchen Hoffnung und Liebe
pflanzen und so wieder mit der Welt,
dem Sternenkind und einem selbst
in Verbindung treten.

Etwas anderem beim Wachsen zu
helfen, hilft einem selbst beim
Wachsen. Das Grow-Ritual lässt
einen auf liebevolle Weise ein Band
zu seinem Sternenkind knüpfen.

Das Grow-Ritual hilft beim Erinnern
und Wachsen.
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POSTNATALES RITUAL



Sternen
Ritual
So geht's?
Durch das Falten der Origami Sterne
wird das Bewusstsein auf das Falten
selbst gelenkt. Das beruhigt die
Gedanken und bringt einen ins hier
und jetzt. Beim Ritual wird aktiv dazu
beigetragen, bewusst Abschied zu
nehmen. Es soll helfen, dem Schmerz
und der Trauer Raum zu geben und
hilft so beim Loslassen.

Das Sternen-Ritual hilft beim
Abschied nehmen und Loslassen.
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POSTNATALES RITUAL



Trauer
Journal

So geht's?
Alles im Leben hat zwei Seiten. Das
Trauer-Journal soll helfen Freude
und Schmerz bewusst zu machen
und festzuhalten. Darüber zu
schreiben löst Gefühle und hilft bei
der Verarbeitung des Verlustes.
Schreib alles von der Seele und
schaffe dir aktive Momente der
Freude, um zurück ins Leben zu
finden.

Das Trauer-Journal hilft bei der
Verarbeitung des Schmerzes und
beim Freude finden.
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POSTNATALES RITUAL



Memorial
Stern
Jede Berührung gibt Halt und hält die
Erinnerung an das Sternenkind
lebendig. 
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Trost
Sternchen
So geht's?
Am Abend dem Sternchen alle
Sorgen und Ängste mitteilen und
anschließend unter das Kopfkissen
legen .

FÜR GESCHWISTERKINDER 
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DAS

Netzwerk



Das Netzwerk
PSYCHOLOGISCHE / TRAUER / BEGLEITUNG

begleitet-weiter.de
Betty Petri

vertrauen-nach-fehlgeburt.de
Rosa Koppelmann

juliabegleitet.de
Julia Burger 

http://begleitet-weiter.de/
http://vertrauen-nach-fehlgeburt.de/
http://juliabegleitet.de/


Das Netzwerk
WICHTIGES UND INTERESSANTES

sterne-im-herzen.de

Nestchen
Andrea Pechmann

sternenkind.liebe
Sternenmama MOtherblessing

Reise zu deinem Sternenkind

Sternenkind Meditation
Alexandra Timm (Doula)

http://sterne-im-herzen.de/
https://linktr.ee/SternenkindLiebe
https://elopage.com/s/AlexandraTimm/reise-zu-deinem-sternenkind/payment


Das Netzwerk
RÜCKBILDUNG UND SPORTANGEBOTE

sternenkind.liebe

Rückbildungskurs
Dorothea Subh

sternenmamas.de

Trauerbegleitung &
Postnatalyoga
Daniela Mundt

ingamingels.de

Sternenmama Pilates
Inga Mingels

https://linktr.ee/SternenkindLiebe
http://sternenmamas.de/postnatalyoga-nach-einer-fehlgeburt/
https://www.ingamingels.de/angebot-verwaiste-muetter.html


Das Netzwerk
PODCASTS

Podcast auf Spotify
Sternenkind.Liebe

Podcast auf Spotify
Plötzlich Sternenmam

https://open.spotify.com/show/2LutudPHflRovn3NAqYZar?si=2308754973c84172
https://open.spotify.com/show/7npFxsOcwG1mrCySDyAFvj?si=ec300773ecc546e2


Das Netzwerk
BUCHEMPFEHLUNGEN

ISBN 978-3843613231

Trauern um ein Sternenkind
Petra Suttor

ISBN 978-3949598005

Vertrauen Nach Fehlgeburt
Rosa Koppelmann

ISBN 978-3753411941

Stille Geburten sind auch Geburten
Corinna Hansen-Krewer



IN

Eigener Sache



Sternen
Geschenk
Konzipiert und mit Liebe gestaltet für
Douala, Hebammen und
Sternenkind-Begleiter, welches
Frauen und Familien bei einer kleine
oder stillen Geburt begleiten

mehr dazu hier

GIVEWAYS FÜR STERNENELTERN 
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GIVEAWAYS FÜR STERNENELTERN

https://www.stella-ponto.de/pages/fur-sternenkind-begleiter


Cacao
Rituale
Angebot ab Juni 2022

RITUALE FÜR STERNENMAMAS
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CACAO RITUALE



Lass uns zusammen Brücken bauen

Begeistert?
Stella Ponto
Philine Klingel

Kontakt
hallo@stella-ponto.de
stella-ponto.de

015117598186




