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WIL T KOMMIEN

Rituale werden seit Menschengeden-
ken zelebriert und gefeiert.

Rituale geben Halt und sind richtungs-
weisend wenn jede Orientierung ver-
loren scheint.

Rituale sorgen fur mehr Vertrauen im
Leben und spenden Trost und Gebor-
genheit.

Sie sorgen fur mehr Achtsamkeit und
Bewusstheit und schaffen so Raum
fur Alles, was gefuhlt werden mochte.

Insbesondere vor, wahrend oder nach
Kleinen oder Stillen Geburten sind Ri-

tuale ein Anker, der Fuhrung, Halt und
Sinn In elner sturmische Zeit geben
kann. Sie helfen dabei, ins Handeln zu
kommen, wenn einem die Hande ge-
bunden scheinen.

Mit diesem Ritual Workbook, moch-
te 1ch dich zum Hinschauen ermuti-
gen. Auch wenn jeder Blick schmerzt,
werden die Rituale dir helfen, deine
eigene Kraft wiederzufinden und das
Vertrauen 1ns Leben Stuck fur Stuck
zuruckzugewinnen.

Ich wunsche dir dabei ein offenes
Herz und glauben an dich und deine
innere Starke.

Oetrne \[Eilre



WAS SIND RITUAL 2

Rituale sind machtvolle Werkzeuge, um Ubergange zu gestalten oder in
Kontakt mit sich selbst zu kommen. Rituale bewirken genau das, was du in
sie hineinlegst, denn erst die Entscheidung, auf welche du dein Augenmerk

lenkst, gibt die Richtung vor.

Welche Griinde stehen also hinter
Ritual-Arbeit?

Rituale konnen unterstutzen, wenn
die Orientierung fehlt und dir dabel
ein Gefuhl von Sicherheit und Zuver-
sicht geben. Durch die Offnung fiir ein
bestimmtes Thema schaffen sie Raum
fur Weiterentwicklung und letztlich
Heilung. Infolge gemeinschaftlich
durchgefuhrter Rituale entsteht Ver-
bundenheit und es bildet sich eine
Resonanz zwischen allen Beteiligten,
dir selbst, deinem Sternenkind und
der Welt.

Was also sind Rituale genau?

Rituale sind Handlungen mit feierli-
chem oder zeremoniellem Charakter.
Sie haben immer einen hohen Sym-
bolgehalt, denn sie machen auch das
sichtbar, was sonst vielleicht ungese-
hen bliebe — etwas, das sonst keine
Gestalt annehmen konnte und helfen
so, aktiv zu werden. Voraussetzung
fur Ritual-Arbeit ist das Festlegen
einer bestimmten Absicht, die durch
das Ritual selbst erreicht werden soll.
Wichtig dabel ist, die Intention so ge-
nau wie moglich zu formulieren, aber
dennoch genug Spielraum fur Wun-



der zu lassen. Aullerdem sind Rituale
konfessionsunabhangig und konnen
deshalb unabhangig von Glauben
oder religioser Zugehorigkeit durch-
gefuhrt werden. Durch die Vielzahl an
Gestaltungsmoglichkeiten kommen
Rituale also auch gerne bel Lebens-
ubergangen zum Einsatz.

Wie werden Rituale durchgefuhrt?
Rituale konnen entweder alleine oder
in Gemeinschaft zelebriert werden.
Sie konnen sowohl einmalig, als auch
wiederkehrend sein. Rituale konnen
dabei frei und offen gestaltet werden
oder nach einer Anleitung ablaufen,
ganz so, wie es sich richtig fur dich
anfuhlt. Das durchgefuhrte Ritual
kann so zu einem Referenzbild der
Intention werden, z.B. wenn du ein
Ritual zum Loslassen durchfuhrst
und dabel bewusst etwas abschnel-
dest. So symbolisiert das Abschnei-
den das Loslassen selbst.

6 — WAS SIND RITUALE?
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8 — WAS SIND RITUALE?

TRANS
FORMA
TON

l

Rituale schaffen
Ubergange zwi-
schen Chaos und
Transformation



WERKZEUG

Rituale sind ein Werk-
zeug um die gegenwar-
tige Situation neu zu
bewerten und zu be-
trachten.

Wozu darf dir dein
Ritual dienen?

9 - 3 ESSENZEN

ABSICHT KLAREN
Jedem Ritual geht eine
Intention voraus. Die
Absicht, mit welcher
das Ritual durchgefuhrt
wird.

Welche Intention
mochtest du setzen?

ACHTSAMKEIT
Wahrend des Rituals
sollten alle Beteiligte
volle Aufmerksamkeit
haben und den Moment
bewusst wahrnehmen.

Beobachte deine Auf-
merksamkeit und
bleibe achtsam.



RITUAL
9
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RITUAL VS.

ROUTINE

— soll wiederholte Handlung erleichtern

— hilft Alltagliches schnell zu erreichen, ohne
nachzudenken

— Betrifft das Handeln und Verhalten des Ein-

zelnen, erfolgt unbewusst und ohne emotio-
nalen Anlass

10 — RITUAL VS. ROUTINE



[ OSLASSENVS,
| OSWERDEN

Loslassen und Loswerden sind zwel kontrare Konzep-
te. Loslassen erlaubt Etwas in Dankbarkeit und mit of-
fenem Herzen zu verabschieden, weil es an der Zeit
1st, es zlehen zu lassen. Loswerden verschliel3t vor
Schmerz die Turen, ohne dass die Gefuhle gewurdigt
oder gar durchlebt wurden.

Beim Loslassen geht es also darum, etwas in dir in
Bewegung zu bringen. Es soll dir helfen, innere Klar-
heit und Akzeptanz in unveranderbare Situationen zu
bringen. Der erste Schritt des Loslassens ist also nicht,
das Erlebte zu verdrangen, sondern schlicht und ein-
fach anzunehmen und zu akzeptieren.



Die Absicht klarst du, indem du dich
selbst fragst: ,Was brauche ich gerade
In meinem Leben und wie dient mir
das ausgewahlte Ritual um dieses Ziel
zu erreichen?"

Hier ein Beispiel: Du wunschst dir,
dein Baby loszulassen und so Frieden
und Ruhe zu finden. Deine Intention
1st also Ruhe und Frieden zu erreichen
und dies durch den Prozess des Los-
lassens zu spuren.

ABSICHT
KEAREN

Allem voraus geht das Setzen einer
Intention, also die Frage mit wel-
cher Absicht du das Ritual beginnen
mochtest.

Wenn du die Frage nach Deiner Ab-
sicht so konkret wie moglich beant-
worten konntest, empfiehlt es sich,
deine Gefuhle loszulassen, um so die
notige Flexibilitat wahrend des Ri-
tuals erleben zu konnen. Es bleibt
spannend, wohin dich deine Intention
fuhrt - vielleicht an Orte und zu Gefuh-
len, die du mit Hilfe deines Verstands
niemals erreicht hattest.



INTENTION FINDEN

Was brauchst du gerade am meisten in deinem Leben?

Welches Gefiihl vermisst du schon Was wiirde dir im Moment
lange? guttun?

13 — ABSICHT KLAREN



RALV
GEBEN

Hiermit ist sowohl der physische

als auch emotionale Raum gemeint.
Denn nur wenn wir innerlich und
aullerlich Raum fur Erlebnisse schaf-
fen, erlauben wir uns zu fuhlen und
somit uberhaupt erst zu leben; wer
nicht fihlt, stirbt.

Das wird nun aber kein Pladoyer fur
dauerhafte Trauer, Schmerz oder
Angste, sondern eine Aufforderung,
dir wahrend und nach deiner Kleinen
oder Stillen Geburt bewusst Raum zu
nehmen fur Trauer, aber auch fur das
Leben, welches weiterhin stattfindet.
Erlaube deiner Trauer auf diese Wei-
se, zu bestimmten Zelten Raum einzu-
nehmen, um deinen Alltag danach (so
gut als moglich) bewaltigen zu kon-
nen.

Rituale dienen dir dabel als Guide
fur Phasen, in denen alle Gefuhle an
dein Sternenkind sein durfen. In dem
du Alles ausleben und fuhlen darfst,



was gerade in diesen Raum kommen
mochte.

Dieser Raum kann also zeitlich be-
grenzt oder offen sein. Er kann aber
auch physische Gestalt annehmen.
Zum Beispiel kannst du dir einen Ritu-
al-Raum gestalten, in dem du an dein
Sternenkind denkst. Es kann eine
Ecke in deiner Wohnung sein, die du
mit Kissen und Decken, Kerzen oder
frischen Blumen gestaltest.

Oder aber du schaffst dir einen Altar
fur dein Sternenkind, der alle Erinne-
rungen bereithalt, den du besuchen
kannst wann immer es sich fur dich
danach anfuhlt.

Naturlich kannst du deinen Raum
auch in der Natur finden. Vor allem
der Wald ist wahrend Trauerphasen
ein optimaler Ort, denn er wirkt herz-
offnend, erdet dich und verbindet dich
dadurch mit der Welt.

15 — RAUM GEBEN



RITUAL |



Viele Rituale dienen dazu, in Reso-
nanz mit uns selbst, unserem Ster-
nenkind und der Welt zu kommen.

Du wirst merken, dass viele Rituale in
diesem Ritual Workbook auf die Ele-
mente zuruck zu fuhren sind. Denn je-
des Element ist in dir spurbar und er-
innertdich daran, wer dubist oder sein
kannst. Sie dienen dir dazu, Gefuhle
zu verarbeiten, dich mit dir selbst oder
deinem Sternenkind zu verbinden, zu
vergeben oder einfach nur die Situa-
tion selbst so anzunehmen, wie sie ist.

In diesem Ritual Workbook beziehe
ich mich auf die 4 Elemente, welche
schon in Schriften von Heraklit und

Platon Erwahnung fanden. Hierbel
handelt es sich um Erde, Wasser, Luft
und Feuer.

Laut der Vier-Elementen-Lehre ent-
steht alles Lebendige aus Mengen-
anteilen der vier Grundelemente Ele-
mente des Festen (Erde), Flussigen
(Wasser), Gasformigen (Luft) und
Brennenden (Feuer).

Um unsere Intuition und somit uns
selbst zu spuren, dienen diese ele-
mentaren Rituale also dazu, uns an
uns selbst zu erinnern. Etwas auszu-
graben, was vergessen scheint, um
dann zu heilen.

FLEMENTARES




[ RDE

THEMEN — URVERTRAUEN, SICHERHEIT,
UBERLEBEN

Das erdige Element sorgt fur Vertrauen in dich
selbst und deinen Korper. Es symbolisiert die
Themen Urvertrauen, Sicherheit, Stabilitat und
(Uber-) Leben.

Durch Erd-Rituale schaffst du Vertrauen und ein
Gefuhl von Sicherheit und Festigkeit.

Durch die Verbindung zur Erde stabilisierst du
deine Psyche und hilfst dir selbst, das Gesche-

hene anzunehmen.

-> Vertraust du dir und deinem Korper?



BIST DU GLERDLE |7

CHECKLISTE

Deine Gefuhle uberwaltigen dich regelmallig

Dir fallt es schwer, dich selbst in Beziehungen wahrzunehmen
Bel Konflikten passt du dich in der Regel an

Kleinere Konflikte gehen dir immer noch lange nach

Du fuhlst dich aus dem Gleichgewicht

Du fuhlst dich innerlich aufgewuhlt

Du traust dir selbst und deinen eigenen Gefuhle nicht

Du schatzt deinen eigenen Wert zu gering

Du fuhlst dich bei Entscheidungen oft unsicher

Du fuhlst dich unwohl in deinem Korper

Du stellst im Alltag deine eigenen Bedurfnisse hinten an

0-3 4-7 8-11

Du bist ziemlich geerdet.  An der ein oder anderen Stelle  Du scheinst aus dem Gleichge-

Mach weiter so. darfst du noch mal in dich rein ~ wicht. Schau dir die gerne die
spuren. Erd-Rituale genauer an.

19 — ERDE



[ RDUNGS RITUAL

FINDE ZURUCK IN DEINE MITTE

1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Ge-
fuhl von geerdet sein

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Dieses Ritual
eignet sich am Besten dafur, es 1n der freien Natur oder
1m Wald zu praktizieren.

3. Forme aus Steinen, Baumrinde, Schnur, oder dem was
du sonst in deiner Umgebung findest, eine Spirale mit
drei oder mehr Windungen.

4. Gehe nun langsam, am besten mit nackten Fuen die
Spirale bis zum Mittelpunkt entlang. Spure beil jedem
Schritt, wie du immer mehr in deine Mitte findest und
dich mit dem Boden und der Erde verbindest.

5. Wenn du in der Mitte der Spirale angekommen bist, hal-
te kurz inne und spure was sich in dir regt und achte auf
deine Umgebung.

6. Wiederhole das Ritual so oft wie es sich gut anfuhlt fur
dich oder wann immer du Erdung brauchst oder zu dir
finden willst.



STEIN-RITUAL

SCHWERE ANNEHMEN UND FALLEN LASSEN

1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Leich-
tigkeit

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Am besten
eignet sich dieses Ritual dazu, es in der freien Natur oder
1m Wald zu praktizieren.

3. Suche ein Stein, welcher all deine Schmerzen und deine
innere Schwere widerspiegelt.

4. Ubergib symbolisch all deine Schwere dem Stein, lasse
1hn fallen, werfe ihn fort oder vergrabe thn. Ganz so, wie
es sich richtig fur dich anfuhlt.



GROW-RITUAL

PFLANZE EINE ERINNERUNG UND SPURE DAS WACHSTUM

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Er-
innerung und Dankbarkeit

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst.

3. Wahle Samen fur eine Pflanze oder einen Baum, wel-
cher die Verbindung zu dir und deinem Sternenkind am
besten symbolisiert.

4. Pflanze die Samen in die Erde, hege und pflege sie und
spure, wie Leben entsteht und wie etwas durch dich
wachsen darf.

5. Sobald die Sprosslinge grof genug sind, kannst du sie
ins Freiland umtopfen und so einen Ort der Erinnerung
schaffen.



BEDEUTUNGEN

Gingko Biloba — Hoffnung

Magnolie — Zerbrechlichkeit, Schonheit
Eiche — Kraft, Starke

Trauerweide — Trauer und Erinnerung
Birke — Liebe und Leben

Quitte — Bestandigkeit, Unverganglichkeit

Vergissmeinnicht — Liebe, Hoffnung, Erinnerung
Schlusselblume — Hoffnung, Lebensfreude

Rose — Liebe und Reinheit

Pfingstrose — Heilung und Geborgenheit



FEUER

THEMEN — TATKRAFT, DURCHSETZUNGS-
VERMOGEN, EMOTIONEN

Feuer und Feuer-Rituale stehen fur Transforma-
tion. Sie dienen dazu, deine eigene Energie zu
finden sowie Schmerz und Sorgen loszulassen.

Eine Geschichte

Feuer ist ein Katalysator fur Verwandlung: Als
ich einige Zeit in Sudafrika verbrachte, erlebte
ich in den Naturreservaten regelrechte Feuerro-
dungen. Die von der Sonne verbrannte Busch-
landschaft wurde systematisch gerodet. Alles
stand in Flammen. Was blieb, waren zunachst
nur schwarz verbrannte und verkokelte Flachen.
Kilometerweit war nirgends Leben zu sehen.
Aber dann, nur wenige Wochen nach dem gro-
len Feuer entstand aus der nahrhaften Asche
neues Leben und der Busch bluhte auf.

- Was darfst du loslassen und verbrennen,
dass etwas Neues entstehen kann?



ENTFALTUNGS
RITUAL

ORIGAMI HERZ FUR DEIN STERNENKIND

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Liebe
fur dein Sternenkind entfalten

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Schneide das beigefugte Origami Papier aus

4. Schreibe auf jedes Blatt einzelne Worte oder Satze, die
deinem Sternenkind deine Liebe zeigen.

5. Falte nun die Blatter zu einem Herz
6. Entzunde ein Feuer. Verbrenne die Origami Herzen und

bedanke dich mit jedem Herz bel deinem Sternenkind,
dass es dich so sehr beruhrt hat.

Achte dabei auf die Sicherheit und Brandgefahr: benutze nur geeignete Gefalle und fuhre
das Ritual im Freien durch.
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BRIEF-RITUAL

LIEBESBRIEF AN DEIN STERNENKIND

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Ab-
schied und Loslassen

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her

3. Schreibe einen Brief (z.B. auf die ausgedruckten Work-
book Seiten), in dem du Alles aussprichst, was dich be-
wegt, Alles was du deinem Sternenkind noch sagen
mochtest, aber auch jede unbeantwortete Frage. Falte
anschliefend den Brief zusammen, packe ihn in den
Umschlag und versiegle ihn.

4. Entzunde ein Feuer. Verbrenne den Brief, bedanke dich
bel deinem Sternenkind und erlaube ihm zu gehen.

Varianten: Du kannst das Ritual zur Vorbereitung deiner
Kleinen oder Stillen Geburt (Intention z.B. Loslassen) nut-
zen aber auch danach (Intention z.B. Dankbarkeit).

Achte dabei auf die Sicherheit und Brandgefahr: benutze nur geeignete Gefalle und fuhre
das Ritual im Freien durch.






WUNDLER-RITUAL

ANERKENNUNG UND WERTSCHATZUNG AN DAS LEBEN
UND DIE GEBURT

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. An-
erkennung und Dankbarkeit fur das Leben

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual -Raum her

3. Wenn du deine Absicht formuliert hast, entzunde die
Wunderkerze als Anerkennung an das Leben deines
Sternenkindes aber auch als Anerkennung an deine
Mutterschaft und die Geburt, welche ihr beide zusam-
men erlebt habt.

Du kannst dabei folgende Worte sprechen:

Achte dabei auf die Sicherheit und Brandgefahr!



WASSER

THEMEN — LEBENSFREUDE, SCHAFFENS-
KRAFT UND INTUITION

Das Wasser und die Wasser-Rituale unterstut-
zen dich dabei, zuruck in den Fluss des Lebens
zu kommen und die eigene Intuition zu spuren.

,Pantarhei — alles flie’t" sagte einst Heraklit. Mit
seiner Fluss-Lehre pragte er auch den Satz: ,Man
kann nicht zweimal in denselben Fluss steigen.

Was Heraklit damit zum Ausdruck bringen woll-
te, war die Einmaligkeit eines jeden Moments.
Dies schliet auch schmerzhafte Geschehnis-
se, wie deine Kleine oder Stille Geburt ein. Die-
ser Moment ist unwiederbringlich geschehen.
Nichts was du tust, kann dir dein Kind zuruck-
bringen. Du kannst nur lernen, den Verlust an-
zunehmen.

Lass dich also vom Fluss des Lebens tragen, ler-
ne dich selbst wieder spuren und finde zuruck in

deine Intuition.

- Bist du verbunden mit deiner Intuition?



REINIGUNGS
RITUAL

KOMM IN KONTAKT ZU DIR SELBST

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Los-
lassen

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Lasse alle Gefuhle und Bilder hochkommen, die gerade
in Dir sind. Nimm sie wahr und an.

4. Lasse dir nun ein Bad ein und gib deinen Badetee (An-
leitung auf Seite XXX) ins Badewasser. Nimm jede Be-
lastung, jede Sorge und jede Angst wahr

5. Wasche sie symbolisch z.B. mit Hilfe eines Schwamms
von dir ab.

6. Wenn alles im Fluss ist, komm zur Ruhe und erlaube dir,
dich zu entspannen.



BADE L

REZEPT

4x Musselin Beutel

30g Lavendelbluten

30g Lemongras

20g Melissenblatter

20g Rosenbluten

10g Rosmarin

1-2 Tropfen atherisches
Bergamotte Ol

Alle Zutaten in einer Schus-
sel verruhren, anschliefend
das éatherische Ol auf die
Mischung geben und alles
in die Beutel fullen.

Zum Baden: Badetee in el-
nem Gefald mit 1 Liter ko-
chendem Wasser uber-
giefen und 5-10 Minuten
zlehen lassen. Anschlie-
lend ins Badewasser geben.



SCHIFF AHOI

Origami-Ritual, geeignet auch fur Beerdigungen oder
zusammen mit dem Partner, Freunden oder Familie

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Los-
lassen

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Schreibe alle Worte, die du deinem Sternenkind zum Ab-
schied mit auf den Weg geben mochtest auf eines der
Origami-Blatter und falte es nach Anleitung zu einem
Boot

4. Nimm nun alle gefalteten Boote und ubergebe sie dem
Fluss des Lebens.

Als Anerkennung an das Leben kannst du folgende Ab-
schiedsworte sprechen:



36 — WASSER



ROSENWASSIE R
RITUAL

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Dank-
barkeit und Klarheit

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Fulle eine Schale mit warmem Wasser und stelle sie in
deinen Ritual-Raum

4. Nimm die Rosenblatter und gib sie nach und nach in die
Schale. Erinnre dich mit jedem Blatt, das du ins Wasser
gibst, an deine Intention.

5. Nimm nun wahr, wie der Raum vom Rosenduft erfullt
1st und deine Intention so den Raum einnimmt.



TRANEN-RITUAL

UNTERSTUTZT DICH IN DEINEM TRAUERPROZESS

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Dank-
barkeit und Klarheit

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual Raum her.

3. Fulle eine Schale mit Wasser. Sie symbolisieren all deine
Tranen, die du bereits geweint hast oder noch weinen
WIrst.

4. Nimm einen Loffel und tropfe etwas Wasser aus deiner
Tranenschale auf die Erde.

5. Entscheide dich selbst, wie viel ,Tranen” du im Moment
der Erde ubergeben mochtest. Mach dir bewusst, dass
mit jeder geweinten bzw. Ubergebenen Trane, dein Herz
ein Stuckchen leichter werden darf.

6. Wiederhole das Ritual so lange bis deine Schale leer ist.
Entscheide danach selbst, ob du sie nochmals fullen
magst oder ob alle Tranen geweint sind.



LU T

THEMEN - LIEBE, MITGEFUHL, LEICHTIG-
KEIT

Das Luft Element und die Luft-Rituale helfen dir
beim Loslassen und dabel, die eigene Trauer um
den Verlust in Worte zu fassen. Wenn du dich
und deine Gefuhle ausdrucken kannst, hilft es
dir dabel, dich 1hnen nicht schutzlos ausgelie-
fert zu fuhlen.

Lass alles ziehen, was losgelassen werden
mochte und finde Stuck fur Stuck Leichtigkeit in
der Liebe zu deinem Sternenkind.

- Kannst du dir gegenuber Mitgefuhl und
Verstandnis aufbringen?



ATEMERITUAL

Mit Hilfe der koharenten Atmung schaffst du ein inneres
Gleichgewicht, bringst deine Aufmerksamkeit zuruck in dei-
nen Korper und unterstutzt thn beim Loslassen

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Los-
lassen

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Atme dabel 5 Sekunden durch die Nase ein. Atme da-
nach 5 Sekunden durch den Mund langsam aus. Nach
einigen Minuten befindet sich dein Korper in einem ru-
higen Zustand.

4. Folge dem Atemrhythmus in Gedanken mit den Worten:
Lasse los

Beim Einatmen — Lasse
Beim Ausatmen — Los
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HILFT BEIM LOSLASSEN

So geht's
1. Setze dir eine Intention (Anleitung auf Seite 12) z.B. Leich-
tigkeit und Loslassen

2. Nimm dir Zeit fur ein achtsames Ritual, in welchem du
deine Gefuhle komplett entfalten kannst. Richte dir dei-
nen Ritual-Raum her.

3. Schreibe alle Sorgen, Angst vor der bevorstehenden Ge-
burt, aber auch deine Wut, Trauer und deinen Schmerz
auf die Ballon-Karten. Gestalte den Abschiedsbrief mit
allen Worten, welche du loslassen mochtest.

4. Binde deinen Abschiedsbrief an den Ballon und lasse
ihn mit all deinen Sorgen steigen. Erlaube dir die Frei-
heit und Leichtigkeit in dem Moment zu spuren, wenn
du den Ballon loslasst.



AAAAAAAAAAAAAA
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VERGE BUNGS

RITUAL

HAWAIIANISCHE HO'OPONOPONO RITUAL

Das Ho'oponopono Ritual entwickelte Monrrnah Simeona
Mitte des vergangenen Jahrhunderts aus einem alten ha-
wallanische Vergebungsritual heraus.

Durch Vergebung heilen
wir. Vergebungsarbeit 1ist
deshalb ein Schlussel, um
Alles wieder in geordnete
Bahnen zu bringen.

Wichtig dabel ist es zu ver-
stehen, dass die Vergebung
dir selbst gegenuber aus-
gesprochen wird. Es bedarf
keines Gegenubers oder
einem anderen Menschen
der sich bei dir fur etwas
entschuldigt.

Vor allem Sternenmams ist
Vergebung ein riesen The-
ma. Deshalb mochte ich
dich einladen, dir selbst und

deinem Sternenkind zu ver-
geben, sodass deine Seele
wieder Frieden und Ruhe
findet. Du nimmst somit all
deinen Schmerz und deine
Waut, also deine Energie die
du dafur einsetzt, zu dir zu-
ruck.

Das Ritual funktioniert nur,
wenn du bereit, bist die volle
Verantwortung fur dich und
dein Leben zu ubernehmen.



LS TUTMIR LEID.
BITE VERGIB MIR.
[CH LIEBE DICH.

DANKE.




VERGE BUNGS
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Das Ritual besteht aus 4 Satzen, die du am besten journalst.
Mithilfe dieser Satze verbindest du dich, spurst in dich, er-
forschst, was dahinter steckt und was es gilt loszulassen.

Es tut mir leid

Damit erkennst du das Ungleichgewicht an und verstehst,
dass diese Wut und der Schmerz Unfrieden in dir gestiftet
hat.

Bitte vergib mir

Hier bittest du dein Innerstes um Verzeihung, dass du
durch deine Gefuhle aus dem inneren Gleichgewicht ge-
raten bist

Ich liebe dich.
Mit diesem Satz trittst du wieder mit dir in Verbindung
und schenkst dir durch Selbstliebe Hellung.

Danke.

Mit Dankbarkeit schlieft du das ab, was vergeben wurde
und erkennst an, dass du nun eine neue Sicht auf die Dinge
hast, die zuvor sehr schmerzten.

Du kannst das Ritual jederzeit wiederholen, wenn du
spurst, dass es noch etwas zu vergeben gibt.



Was gilt es heute loszulassen und zu vergeben?
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Bitte vergib mir, dass
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IQUIQNALING
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Was ist gerade deine groflte Sorge z.B. im Bezug auf die Geburt?

Fir was bist du deinem Sternenkind Wofiir (denkst Du) ist dein Ster-
dankbar? nenkind dir dankbar?

51 — JOURNALING



Was bedeutet Loslassen fiir dich?

Auf was bist du besonders stolz? Erkennst du deine eigene Starke
an?

52 — JOURNALING



Was sind die schonsten Erinnerungen an dein Kind?

Welche Gefiihle hast du im Bezug auf deine Gebarmutter, zu dem Ort der
Leben und Sterben zugleich bedeutet?

Ware deine Trauer ein Objekt — wie wiirde sie aussehen?
(Beschreibe deine Trauer oder zeichne ein Bild davon)
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ABSCHIUSS






UBER
SIELLA
PONITO

DIE STELLA PONTO MISSION

Stell dir eine Welt vor, in der Frauen
und Familien nach dem Verlust eines
geliebten Kindes wieder Frieden und
Vertrauen schopfen konnen, um ge-
starkt daraus hervorzugehen.

Stella Ponto — die Sternenbrucke steht
fur die Verbindung zwischen dir und
deinem Baby. Eine Brucke die auch
nach dem Tod niemals abbrechen
kann. Denn sie steht in deinem Her-
zen. Mit Stella Ponto mochte ich Frau-
en und Familien helfen, aus ihrem
Schicksalsschlag gestarkt hervorzu-
gehen und Frieden zu schliellen, mit
sich und ihrem Verlust.

Stella Ponto bietet Rituale, Geschenke
und Papeterie fur Frauen und Fami-
lien nach einer Kleinen oder Stillen
Geburt.



UBER DIE AUTORIN

Hinter Stella Ponto steht Philine, 30
Jahre alt und Mama eines Sternen-
kinds. Mit ihrem Beruf als Designerin
mochte sie Frauen helfen. Stella Ponto
1st ithr Weg, aus ihrer Trauer Kraft zu
ziehen.

Ganz nach dem Motto “We rise by lif-
ting others” (Robert Ingersoll)
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@ Stella Ponto

Weitere Infos und Kontakt:

- stella-ponto.de




