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In diesem Moment können Gefühle wie Verzweiflung, Erleichterung oder auch
Betäubung spürbar sein. Wie  auf einer stürmischen Schifffahrt. Es kann sein,
dass es sich anfühlt, als wäre das Leben gestoppt. Hilflosigkeit oder auch eine
Art Starre sind keine Seltenheit. Jeder Mensch erlebt diese Situation anders.
Alles was aufkommt gehört dazu und darf angenommen werden.

DIREKT NACH DEM TOD:
SCHOCKZUSTAND
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Geben Sie sich Zeit, um sich zu orientieren. Vielleicht
spüren Sie die Energie im Raum, die beim Übergang
häufig im Raum befindet.
Werden Sie aktiv, wenn Sie den richtigen Moment
spüren.

Direkt nach dem Tod

Wenn Sie zu Hause sind, rufen Sie den Notruf an.
In der Klinik bekommen Sie erste Unterstützung vom
Personal vor Ort. Wenn Sie mit einer vertrauten
Person reden möchten, lassen Sie diese
benachrichtigen, oder rufen Sie selbst an. 

Bei Hilfslosigkeit

Wenn die erste Welle der Emotionen am Strand
angekommen ist, treffen die nächsten Wellen mit
gefühlt mehr als 1000 Fragen ein. 
Gerne begleiten wir Sie.
Kontakt: Silke Jensen: 06838/ 2423

Mehr als 1000 Fragen



DIE ERSTEN
STUNDEN DANACH

DAS IST ZU TUN!
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Der Verlust eines geliebten Menschen
bringt das Leben oft aus dem
Gleichgewicht. ,, Wie soll es jetzt
weitergehen”? ,,Was ist zu tun?” 
Unsere Erfahrungen zeigen: In dieser
Situation fällt es umso schwerer,
Gedanken einzusortieren oder auch
aktiv werden zu können. 
Unser Ziel ist es, Sie bei allen
Aufgaben zu beraten und zu begleiten.
Für Entlastung, statt Überforderung,
weg von Stress und Prokastination. 

TIPP:
Unsere Checkliste bietet eine Übersicht, welche Aufgaben innerhalb
der nächsten Stunden erledigt werden sollten. 
Die Checkliste finden Sie auf den nächsten Seiten in dieser Broschüre.  



CHECKLISTE TRAUERFALL
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Dokumente zusammenstellen: Personalausweis, Stammbuch der
Familie, Krankenversicherungsnummer,
Rentenversicherungsnummer, ggf. Scheidungsurteil mit
Rechtskraftvermerk

Innerhalb der ersten 8 Stunden
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Überprüfen, ob ein Bestattungsvorsorgevertrag oder eine
Sterbegeldversicherung existiert

Beisetzungsart wählen, Sarg wählen 

Innerhalb der ersten 36 Stunden

Abschied gestalten: Möchten Sie den Verstorbenen noch einmal
sehen? Hinweis: Verstorbene dürfen bis zu 36 Stunden zu Hause
aufgebahrt werden. 

Welche Kleidung soll dem oder der verstorbenen Person
angezogen werden?

Angehörige, Freunde, Arbeitgeber informieren

Auf Wunsch: Fingerabdruck zur Anfertigung von
Erinnerungsschmuck

Bestatter kontaktieren

Ärztliche Leistung: Todesbescheinigung ausstellen lassen

ggf. Haustiere versorgen

Überführung der verstorbenen Person



WAS SIE WISSEN SOLLTEN:
wir wissen, dass manche Entscheidungen im Trauerfall besonders schwer fallen,
wenn die Wünsche des Verstorbenen nicht ganz klar sind oder auch diese sich auf
andere Menschen auswirken kann. Manchmal tauchen dabei ungute Gefühle auf.
Gedanken wechseln von dem einen zum anderen. Welche Grabart soll ich wählen? 
Können wir uns das leisten? Was sagen andere dazu? 
Eine Entscheidung zu treffen bedeutet auch, sich nicht nur für etwas zu entscheiden,
sondern gleichzeitig auch gegen etwas. 
Das ist das zermürbende und führt dazu, dass wir in der Stagnation ankommen. 
Folgende Strategien haben schon vielen Kunden geholfen:

Was fühlt sich stimmig an?

WAS HELFEN KANN: 
GREIFEN SIE ZU PAPIER UND STIFT UND SCHREIBEN SIE IHRE
GEDANKEN ZU FOLGENDEN FRAGEN AUF:

Das Bauchgefühl zählt. Wie fühlt sich diese Variante in meinem Körper an? Spüre ich Enge
oder Weite? Leichtigkeit? Schwere?.Oft gibt es ein inneres Gefühl, was passen würde- für
Sie. Nicht für andere.  

ENTSCHEIDUNGEN TREFFEN
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Kenntnisse aus dem Leben als Kompass:
Möchte der Verstorbene den Wald? Wasser, das Meer? War er oder sie religiös?
Die Vorlieben zu kennen kann helfen, eine spirituelle Verbindung aufzubauen. 

Welche Ressourcen stehen zur Verfügung?

Was ist machbar? Ist ein pflegefreies Grab sinnvoll? Was ist langfristig
und finanziell zu realisieren? Es ist wertvoll auf die Realität zu achten und
kein Zeichen von Lieblosigkeit. Es geht darum, ein Gleichgewicht
zwischen Wünschen, Bedürfnissen und Machbarkeit zu finden.



Übungen für dein Solarplexus-Chakra

KRAFTLOSIGKEIT
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Emotionale Erschöpfung,
Unruhe, Gereiztheit. 
In dieser Situation ist es mehr
als verständlich, dass das
Solarplexus-Chakra aus dem
Gleichgewicht gerät. 
Sorgen Sie gut für Sich!
Selbstfürsorge.

3 einfache Übungen, die Sie heute noch umsetzen können:

Wärme stärkt! Legen Sie Ihre Hände auf den Oberbauch und
stellen Sie sich goldenes Licht vor, das Sie durchströmt. 

Gelbe Lebensmittel: Ingwer, Zitrone: Kochen Sie sich einen
Tee oder geben Sie frischen Zitronensaft in dein Wasser.

Bauchatmung: Legen Sie Ihre Hände auf den Oberbauch. 
Atmen Sie tief in den Bauch ein. Beim Ausatmen dürfen Sie
loslassen. Wiederholen Sie  15 mal.



Power für Ihr Solarplexus-Chakra
und zur Unterstützung des
Immunsystems

INGWER-
KURKUMA-
SHOT

07

Zutaten für 10 kleine Gläschen

3 Zitronen ( davon den Saft auspressen)
100g Ingwerwurzel
5g Kurkumawurzel
100ml Agavendicksaft
200ml Wasser
1TL Leinöl (im Kühlschrank aufbewahren!)
Prise Cayennepfeffer 

Presse die Zitronen aus und schäle die Ingwer-und
Kurkumawurzel grob.
Gib alle Zutaten in einen Mixer. 
Genieße deinen Shot- etwa 20-40 ml am Morgen.
Bewahre den Shot bitte in einer Flasche im Kühlschrank
auf.



RAUM FÜR NOTIZEN
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KONTAKT Darsch-Bestattungen
Silke Jensen
Hülzweilerstraße 51b
66793 Saarwellingen
Tel.: 06838 2423DARSCH-BESTATTUNGEN.DE


