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Einleitung @

Eine Fehlgeburt ist eine schmerzhafte Erfahrung auf allen
Ebenen fur den Korper, das Herz und die Seele. Vielleicht
hast du sie schon vor einiger Zeit erlebt oder befindest dich
gerade mitten darin. Ich fuhle mit dir und mit all den
Gefuhlen, die gerade in dir vorgehen. Du hast das Recht zu
fuhlen und das Recht, deine Gefuhle vor Abwertung oder
lgnoranz zu schutzen. Du bist stark, aber Starke bedeutet
nicht, dass du dir keine Zeit fur Ruhe, Weinen oder Ausdruck
nehmen darfst. Diese Erfahrung ist nicht nur ein Ereignis,
sondern auch eine Botschaft deines Korpers und deiner
Seele, dass du innehalten und mehr auf dich horen musst.

Manchmal liegt der Grund darin, dass sich schon seit
langerer Zeit Gefuhle in deinem Korper angesammelt haben
wie Unsicherheit mit dir selbst, in deiner Beziehung oder in
deiner aktuellen Lebenssituation und diese Gefuhle wurden
nicht wahrgenommen oder ausgedruckt. Diese Erfahrung
kann geschehen sein, um dich darauf aufmerksam zu
machen, sie zu sehen und bewusst zu verstehen.

In den nachsten Schritten findest du praktische Wege, um
dich auf allen Ebenen korperlich, emotional und seelisch
Schritt fur Schritt zu erholen.



10 Schritte zur Heilung nach einer
Fehigeburt

1. Akzeptiere deine Gefuhle vollstandig

Erlaube dir, Trauer, Wut, Verwirrung oder sogar Leere zu fuhlen. Es
gibt kein ,falsches” Gefuhl und keinen ,richtigen” Zeitpunkt fur
Trauer. Allein das Anerkennen deiner Gefuhle ist ein wichtiger
Schritt zur Heilung.

2. Gefuhle ausdrucken und angestaute Energie ldsen

Deine Gefuhle mussen sich bewegen und aus deinem Korper
herauskommen. Versuche zu schreiben, zu malen, zu singen, zu
tanzen, spazieren zu gehen oder tief zu atmen. Das Ziel ist, den
Gefuhlen Raum zu geben, damit sie hinausflieBen konnen, anstatt
in dir festzustecken.

3. Gib dir Zeit

Heilung ist kein Wettlauf. Setze dir keine Fristen, um ,wieder okay”
zu sein. Gehe in deinem eigenen Tempo und erlaube dir Ruhe, wann
immer du sie brauchst.

4. Unterstutzung und praktische Hilfe annehmen
Unterstutzung ist nicht nur liebevolle Worte, sondern auch Taten.
Suche dir eine verstandnisvolle Person, die dir zuhort, und bitte um
praktische Hilfe wie Hausarbeit, Mahlzeiten kochen oder den
Umgang mit Babysachen um dich zu entlasten.



5. Deine Gefuhle vor Abwertung schutzen

Wenn jemand sagt: ,Das passiert oft” oder ,Bekomm bald wieder
ein Baby, dann vergisst du es”, verstehe, dass die Absicht vielleicht
gut gemeint ist aber du hast das Recht, dich vor solchen Worten zu
schutzen. Setze klare Grenzen zu Menschen, die dich mit ihren
Aussagen oder Handlungen unter Druck setzen.

6. Deinen Korper pflegen

Achte auf gesunde Ernahrung, trinke ausreichend Wasser und nimm
die Vitamine, die dein Korper braucht. Dein Korper hat Energie und
Ressourcen verloren jetzt ist es Zeit, ihn wieder ins Gleichgewicht
zu bringen.

7. Ruhe und Schlaf

Schlaf ist jetzt kein Luxus, sondern eine Notwendigkeit. Gonn dir so
viel Schlaf, wie dein Korper braucht auch wenn das bedeutet,
deinen Tagesablauf vorubergehend zu andern.

8. Die Erfahrung verstehen und daraus lernen

Versuche, die Erfahrung nicht nur als Schmerz zu sehen, sondern
frage dich: Was will sie mir Uber mich, meine Bedurfnisse oder mein
Leben sagen? Manchmal ist die Bedeutung ein Teil des
Heilungsprozesses.

9. Dich mit verstandnisvollen Menschen umgeben

Wahle deine Kreise bewusst. Halte dich an Menschen, die dich
sehen und dir zuhoren konnen — ohne zu urteilen oder ungefragte
Ratschlage zu geben.



10. Erinnerung fur dich selbst, dass du nicht allein bist

Du bist nicht allein in dieser Erfahrung. Viele Frauen sind denselben
Schmerz gegangen, haben Heilung gefunden und ihr Leben
fortgesetzt. Dein Schmerz ist nicht ungewohnlich, und es gibt
immer Licht am Ende des Tunnels auch wenn es gerade nicht
sichtbar ist.

“* Mein Wort an dich

Ich selbst habe diese Erfahrung mehrmals durchgemacht.
Jeder Rat, den ich dir hier gebe, basiert auf echten
Erlebnissen, nicht nur auf Worten. Damals hatte ich mir
gewunscht, dass mir jemand das sagt, denn dieser Weg war
sehr schwer und hat mich nicht nur korperlich und seelisch,
sondern auch zeitlich und energetisch viel gekostet und
sogar meine Beziehung zu meinen Kindern beeinflusst.
Damals wusste ich nicht, warum es passiert war, habe
meine Gefuhle nicht richtig ausgedruckt und hatte keinen
echten Unterstutzerkreis.

Leider sprechen nicht viele Menschen uber dieses Thema.
Deshalb spreche ich heute von Herzen und hoffe, dass
meine Worte dein Herz erreichen. Wenn du jemals Hilfe
brauchst oder einen sicheren Raum, um zu sprechen, wisse,
dass ich da bin, bereit, dir zuzuhoren und diesen Weg
gemeinsam mit dir zu gehen.



