
BRIGITTE BURSTEDDE

dein Anker bis zum Start

Ankommen im Danach

Kraft-Insel-Plan



Mini Rituale 
für Ruhe, Liebe und Verbundenheit 
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1.Erlaubnis-Satz (10 Sek.)
Hand aufs Herz. Leise: „Ich erlaube mir, alle
Gefühle zu fühlen. Ich bin traurig – und es
schwemmt mich nicht weg. Ich bleibe hier.”

2.Wellen-Atmung (60 Sek.)
4 zählen ein, 6 zählen aus – 10 Atemzüge. Beim
Ausatmen innerlich: „Die Welle kommt. Die Welle
geht.“

3.Boden unter den Füßen (erden)
Füße hüftbreit, Gewicht spüren. Stell dir Wurzeln
vor: „Die Erde trägt mich, auch heute.“ (3 tiefe
Atemzüge)

4. Trauer Anker 5-4-3-2-1 
5 Dinge sehen, 4 Oberflächen fühlen,  3
Geräusche hören, 2 Düfte riechen, 1 Sache
schmecken. Bringt dich sanft aus der Überflutung
ins Jetzt.
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5.Liebesfaden (mit dem/ der Verstorbenen)
Hand aufs Herz. Einatmen: „Liebe zu mir.” Ausatmen:
„Liebe zu dir.”  Flüstere den Namen.„Unsere
Verbindung bleibt in meinem Herzen.”

6.Wenn die Erinnerung sticht (60 Sek.)
Benenne 3 Worte: „Ich spüre... (Traurigkeit/ Sehnsucht/
Leere).” Atme 3x. Lege deine Hand dort hin, wo es zieht.
Frage dich: „Was brauche ich jetzt - Wärme, Wasser,
Ruhe, Weinen, Ruhe?”  Erfülle eine Sache sofort.

7.Anker Menschen (Kontakt ohne Erklären)
Kurze Nachricht senden: „Magst du kurz da sein? kein
fixen - nur da sein.” 
Namen: ☐________☐__________☐_______

8. der 3-E-Miniloop (60 Sek.)
Erfahrung: Was ist gerade da?
Erkenntnis: Was tut mir jetzt gut?
Entscheidung: Ich tue jetzt ...
☐ Wasser ☐ frische Luft ☐ wärmende Dusche
☐ 5 Min. Ruhe ☐____________________

Mini Rituale 
für Ruhe, Liebe und Verbundenheit 
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1.Trinke einen Schluck Wasser.
2.Spüre deine Füße fest auf dem Boden. Atme dreimal
tief ein und tief aus.
3.Schaue nach draußen: Nenne 1 Farbe, 1 Form, 1
Geräusch 

Wenn du dich unsicher fühlst, 
schick mir eine WhatsApp.

SOS-Dreiklang
wenn es dich überrollt  

Abend-Ritual
 ein Danach-Tagebuch

wofür bin ich heute dankbar - trotz allem?
worauf bin ich stolz (auch kleine Dinge)?
worin habe ich Liebe/Verbundenheit gespürt?
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Die Liebe, 
nicht die Zeit, 

heilt alle Wunden. 
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