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I n c l u d e d  i n  t h i s  k i t :  

H o w  y o u  s h o u l d  u s e  i t :

T H E  H O L I D A Y  G R I E F  
R E L I E F  K I T  

A c t i o n s  
Y o u  C a n  T a k e  

R i g h t  N o w :

 U s e  a s  n e e d e d  w h e n e v e r  i m m e d i a t e  r e l i e f  i s  n e c e s s a r y
a n d  y o u  d o n ' t  h a v e  t h e  t i m e  o r  b a n d w i d t h  f o r  a  p r o p e r
p r a c t i c e .  G l a n c e  a t  t h e  l i s t  a n d  p i c k  o n e  T H I N G  Y O U  c a n
d o  o n  t h e  s p o t  t o  h e l p  p r o v i d e  r e l i e f  f r o m  a  g r i e f  w a v e .  

 1 - 2  P R O M P T S / D A Y .

M a k e  i t  a  r i t u a l .  R o u t i n e s  h e l p  c r e a t e  a  s e n s e  o f
g r o u n d i n g  a n d  s a f e t y  b y  b e i n g  s o m e t h i n g  t h a t  i s
c o n s i s t e n t  i n  o u r  l i v e s .  I  r e c o m m e n d  J O U R N A L I N G
f i r s t  t h i n g  i n  t h e  m o r n i n g  w /  c o f f e e  o r  a t  b e d t i m e .  
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 A S  O F T E N  A S  N E E D E D -
     1 X  / D A Y  4 - 5 X / W E E K  R E C O M M E N D E D .

G u i d e d
 M e d i t a t i o n :

 m a k e  a  r i t u a l  o u t  o f  i t  b y  l i g h t i n g  a  c a n d l e  a n d  g e t t i n g
c o m f y  i n  y o u r  s p a c e  o r  a s  n e e d e d  i n  a n  e m e r g e n c y  s i t u a t i o n ,
l i k e  a  f a m i l y  g a t h e r i n g  w h e n  t h e  o v e r w h e l m  s t a r t s  t o  h i t !
S n e a k  a w a y  t o  t h e  b a t h r o o m ,  p o p  s o m e  e a r  b u d s  i n  a n d  g i v e
i t  a  l i s t e n  t o  h e l p  e a s e  &  g r o u n d  y o u r  t r i g g e r e d  n e r v o u s
s y s t e m .  

W h y  I  c r e a t e d  t h i s  K i t :  
T H E  H O L I D A Y S  C A N  B E  A  C O M P L I C A T E D  T I M E  W H E N  Y O U ’ R E  G R I E V I N G  S O M E O N E  Y O U

L O V E ,  B R I N G I N G  F E E L I N G S  O F  L O N E L I N E S S ,  O V E R W H E L M  &  D E S P A I R .  I  K N O W  H O W
I M P O R T A N T  S U P P O R T  C A N  B E  T O  H E L P  L I G H T E N  T H E  H E A V I N E S S  -  E V E N  I F  F O R  J U S T

A  F E W  S H O R T  M O M E N T S .
T H E S E  P R A C T I C E S  W E R E  C R E A T E D  T O  O F F E R  W A R M T H  A N D  S P A C E  F O R  Y O U  A M I D S T

T H E  I N T E N S I T Y .  U S E  T H E M  A S  A  P E R M I S S I O N  S L I P  T O  T U R N  D O W N  T H E  H O L I D A Y
N O I S E ,  P O U R  I N T O  Y O U R S E L F  A N D  B E  P R E S E N T  W I T H  Y O U R S E L F  A N D  W H A T E V E R

F E E L I N G S  A R E  C O M I N G  T H R O U G H .

J o u r n a l  
P r o m p t s :
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J O U N R A L  P R O M P T S  
J o u r n a l i n g  i s  o n e  o f  t h e  b e s t  w a y s  t o  r e l i e v e  g r i e f  a n d  c h a n n e l  t h e  a l l

c o n s u m i n g  t h o u g h t s  a n d  f e e l i n g s  t h a t  c o m e  w i t h  i t .  M y  m o r n i n g
j o u r n a l i n g  p r a c t i c e  i s  s t i l l  o n e  o f  t h e  m o s t  p o w e r f u l  t o o l s  I  h a v e  f o r

w o r k i n g  t h r o u g h  g r i e f  &  l o s s  a n d  h a s  b e e n  e v e r  s i n c e  t h e  e a r l i e s t
d a y s  o f  D E E P  g r i e f .

 W r i t e  a n y t h i n g  a n d  e v e r y t h i n g  t h a t  c o m e s  t o  y o u r  m i n d ,  d o n ' t  w o r r y
w h e t h e r  i t  m a k e s  s e n s e  o r  n o t ,  j u s t  w r i t e  i t  a n d  k e e p  g o i n g .  

 I  r e c o m m e n d  d o i n g  1 - 2  p r o m p t s  p e r  d a y  a n d  m a k i n g  a  l i t t l e  r i t u a l  o u t
o f  i t ,  e i t h e r  i n  t h e  m o r n i n g  o r  a t  n i g h t .  B u t  i f  y o u ' r e  e x p e r i e n c i n g  a

w a v e  a n d  n e e d  i n s t a n t  r e l i e f ,  g e t  y o u r  p e n  a n d  p o u r  y o u r  f e e l i n g s  o u t
o n t o  t h e  p a g e  n o  m a t t e r  w h a t  t i m e  i t  i s .    

W h a t  i s  o u t  o f  m y  c o n t r o l  r i g h t  n o w ?  W h a t  i s  w i t h i n  m y
c o n t r o l  r i g h t  n o w ?  

1 .
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2 .  W h a t  w a y s  d i d  m y  p a r t n e r  m a k e  m e  f e e l  l o v e d  t h a t  I ' m
m i s s i n g ?  H o w  c a n  I  o f f e r  t h a t  k i n d  o f  l o v e  t o  m y s e l f ?  
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3 .  W h a t  w a y s  d i d  m y  p a r t n e r  m a k e  m e  f e e l  s u p p o r t e d ?  H o w
c a n  I  f i n d  w a y s  t o  g i v e  t h a t  s a m e  k i n d  o f  s u p p o r t  t o  m y s e l f ?
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4 . W h a t  a r e  m y  e x p e c t a t i o n s  f o r  t h e  H o l i d a y s  t h i s  y e a r ?  W h i c h
o f  t h o s e  f e e l  h e l p f u l  t o  m e ,  a n d  w h i c h  o n e s  d o  n o t ?  W h i c h

o n e s  c a n  I  g i v e  m y s e l f  p e r m i s s i o n  t o  l e t  g o  o f ?  
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5 .  W h a t  H o l i d a y  t r a d i t i o n s  d i d  m y  p a r t n e r  a n d  I  e n j o y  t h e  m o s t
t o g e t h e r ?  W h i c h  o n e s  w o u l d  f e e l  n i c e  t o  c o n t i n u e  t h i s  y e a r  i n

t h e i r  h o n o r ?  W h i c h  o n e s  w o u l d  f e e l  b e t t e r  t o  s k i p ?  
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6 .  W h a t  t h i n g s  d o  I  e n j o y  d o i n g  e v e n  w h e n  I ' m  f e e l i n g  s a d  a n d
h a v i n g  a  b a d  d a y ?  
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7 .  H o w  c a n  I  m a k e  t h i s  a  h e a l i n g  t i m e  f o r  m e ?  

The Holiday Grief Relief Kit Page 8 



8 . W h a t  t h i n g s  c a n  I  g i v e  m y s e l f  p e r m i s s i o n  t o  s a y  Y E S  t o ?
W h a t  t h i n g s  c a n  I  g i v e  m y s e l f  p e r m i s s i o n  t o  s a y  N O  t o ?  

9 . I  l o v e  m y s e l f  a n d  a m  p r o u d  o f  m y s e l f  f o r _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ .
 ( N o t h i n g  i s  t o o  s m a l l  o r  b i g .  I t  c a n  b e  a s  s i m p l e  a s  g e t t i n g  u p

t o d a y ,  d o i n g  t h i s  j o u r n a l  e x e r c i s e ,  o r  g o i n g  f o r  a  w a l k  o u t s i d e ) .  

Yes List No List 

The Holiday Grief Relief Kit Page 9 



1 0 . T h i s  g r i e f  I  f e e l  i s  a  r e f l e c t i o n  o f  t h e  l o v e  I  h a v e  f o r  t h e m .  H o w
c a n  I  p o u r  a l l  t h i s  l o v e  I  h a v e  t o  g i v e  b a c k  i n t o  m y s e l f ,  m y  l i f e ,

a n d / o r  t h e  o t h e r  p e o p l e  a n d  t h i n g s  I  a l s o  c a r e  a b o u t ?  
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P i c k  o n e  t h i n g  f r o m  t h i s  l i s t  t o  d o  w h e n  y o u  n e e d  i m m e d i a t e
r e l i e f  a n d  d o n ' t  h a v e  t h e  t i m e  o r  b a n d w i d t h  f o r  a n y t h i n g  e l s e  

10 Things You Can Do RIGHT NOW to 
Regulate Your Nervous System 

BREATHE! Take 3 Deep Breaths -
Inhale for 4 counts, Exhale for  4 counts1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

Go for a Walk
Fresh air and/or a change of scenery does wonders 

 
Make Your Bed / Tidy Up
Focusing on little things you CAN control helps 

Scream Into a Pillow
As loud as you can! Give it all your anger & tears! 

Sit in the Sunlight
Find a cozy spot, sit & feel the sun on your skin.   

Stop Scrolling!
a social media detox = less Holiday triggers & adrenal fatigue 

Wash your Face or Take aShower
Fresh water helps you get out of your head & into your body  

Clear your schedule
Cancel the plans, reschedule the meeting, take time for you! 

Create a Morning Routine 
Nothing fancy. Savor your coffee, Make bed. Go Slow. 

Get a Massage or a Pedicure
Touch releases feel good hormones - dopamine, serotonin 
& oxytocin that help us cope with stress 
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H i  F r i e n d ,  
     I ' m  s o r r y  t h a t  y o u ' r e  h e r e ,  b u t  I ' m  h a p p y  t h a t  y o u ' r e  a c t i v e l y  s e e k i n g
s u p p o r t  t h r o u g h  y o u r  l o s s .  M y  n a m e  i s  A n g e l a ,  a n d  I ' m  a  w i d o w ,  m o m  o f  3 ,  a
y o g a  t e a c h e r ,  c e r t i f i e d  t r a u m a  s p e c i a l i s t  a n d  g r i e f  c o a c h .  I ' v e  t a u g h t  y o g a
f o r  o v e r  1 7  y e a r s ,  s t u d i e d  w i t h  l e a d i n g  t r a u m a  r e s e a r c h e r  &  a u t h o r  D r . B e s s e l
v a n  d e r  K o l k  a n d  h a v e  t r a i n e d  c e l e b r i t y  c l i e n t s ,  b u t  n o n e  o f  t h a t  c o m p a r e s  t o
t h e  d e p t h  o f  y o g a  I  h a d  t o  p r a c t i c e  i n  o r d e r  t o  s u r v i v e  t h e  t r a g i c  &
u n e x p e c t e d  d e a t h  o f  m y  h u s b a n d ,  P a t r i c k ,  4  y e a r s  a g o .   B e i n g  l e f t  a  w i d o w e d
m o m  a t  3 5  t e s t e d  m y  i n n e r  s t r e n g t h  i n  w a y s  u n i m a g i n a b l e .  M y  y o g a  &
m e d i t a t i o n  p r a c t i c e  a l l o w e d  m e  t o  n a v i g a t e  g r i e f  w i t h  a  l i t t l e  m o r e  g r a c e  a n d
g e t  t h r o u g h  t h e  d a r k e s t  d a y s  w i t h o u t  l o s i n g  s i g h t  o f  h o p e .  

N a v i g a t i n g  g r i e f  a n d  p a r t n e r  l o s s  h a s  b e e n  a  h u g e  &  r e c u r r i n g  t h e m e  i n  m y
l i f e  ( p r i o r  t o  b e i n g  w i d o w e d ,  I  h a d  a  f i a n c e  l e a v e  m e  r i g h t  b e f o r e  o u r
w e d d i n g ) .   T h r o u g h  t h e s e  h e a r t b r e a k s  a n d  t r a g e d i e s ,  i t ' s  a l w a y s  b e e n  m y
s p i r i t u a l  p r a c t i c e s  t h a t  h a v e  g o t t e n  m e  t h r o u g h  a n d  t h a t  c o n t i n u e  t o  d o  s o
e a c h  a n d  e v e r y  d a y .

     I n  m y  s i g n a t u r e  p r o g r a m ,  t h e  W R I S E  M e t h o d ,  I  t e a c h  y o u  R E A L  p r a c t i c e s ,
t o o l s  a n d  s k i l l s  n e e d e d  t o  p r o c e s s  y o u r  g r i e f  w i t h  g u i d e d  y o g a ,  m o v e m e n t ,
s o u n d ,  m e d i t a t i o n  &  b r e a t h  w o r k  ( r e c o r d e d  a n d  l i v e )  t h a t  w o r k  t o  r e s t o r e
b a l a n c e  t o  t h e  n e r v o u s  s y s t e m .  Y o u  r e c e i v e  l i f e t i m e  a c c e s s  t o  t h e  c o u r s e  a n d
c o n n e c t i o n  w i t h  a  c o m m u n i t y  o f  w i d o w s  w h o  G E T  i t ,  s o  t h a t  w h e n  t h e  w a v e s
o f  g r i e f  h i t ,  l i f e  c h a l l e n g e s  a r i s e  &  s e c o n d a r y  l o s s e s  h u r t ,  i n  t h e  m o n t h s ,
y e a r s ,  a n d  e v e n  d e c a d e s  t o  c o m e ,  y o u  a r e  w e l l  e q u i p p e d  t o  h a n d l e  t h e m ,  B y
l e a r n i n g  t h e  p r a c t i c e s  &  t o o l s  I  u s e  a n d  t e a c h  e v e r y d a y  ( d e v e l o p e d  f r o m  m y
1 7  y e a r s  o f  t e a c h i n g  +  t r a i n i n g  a s  a  c e r t i f i e d  t r a u m a  s p e c i a l i s t  a n d  m y  1 4
y e a r s  p e r s o n a l  e x p e r i e n c e  w i t h  l i f e  a l t e r i n g  g r i e f  &  l o s s ) ,  y o u  w i l l  n a v i g a t e
l i f e  a f t e r  l o s s  a s  a n  e m p o w e r e d  a n d  s k i l l f u l  s e l f  h e a l e r  a n d  f i n d  w a y s  t o  t u r n
y o u r  p a i n  i n t o  p o w e r f u l  w i s d o m  a n d  p u r p o s e .

     T o  l e a r n  m o r e  a b o u t  t h e  W R I S E  M e t h o d ,  c o n n e c t  w i t h  o u r  c o m m u n i t y  &
r e c e i v e  m o r e  s u p p o r t ,  f o l l o w  a l o n g  o n  i n s t a g r a m  @ t h e r e m a r r i e d w i d o w  a n d  
 T i k T o k  @ t h e . r e m a r r i e d . w i d o w .

W i s h i n g  y o u  p e a c e ,  l o v e  &  h e a l i n g  F r i e n d ,   

S t a y  c o n n e c t e d  f o r  M o r e  S u p p o r t  
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IG @theremarriedwidow TikTok @the.remarried.widow
angelajeanyoga@gmail.com

xo Angela

https://www.instagram.com/theremarriedwidow/
https://www.tiktok.com/@the.remarried.widow

