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Welcome
I  a m  s o  g l a d  y o u  a r e  h e r e -

e v e n  i f  i t  i s  b e c a u s e  y o u
a r e  g o i n g  t h r o u g h  a  s e a s o n

o f  l i f e  y o u  w e r e  n o t
e x p e c t i n g .

L o s s  c a n  f e e l  l i k e  s o m e o n e  y a n k e d  t h e  c a r p e t  o u t  f r o m  u n d e r  y o u r  f e e t .
I  k n o w  t h e  l o n e l i n e s s  a n d  c h a o s  t h a t  c a n  f o l l o w.  I  w a n t  y o u  t o  k n o w  y o u

d o n ’ t  h a v e  t o  f i g u r e  i t  a l l  o u t  a t  o n c e ,  a n d  y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  h a v e  a l l
t h e  a n s w e r s  b e f o r e  y o u  m o v e  f o r w a r d  i n  l i f e  a g a i n .

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

w h i l e  a c k n o w l e d g i n g  t h e  p a i n  o f  l o s s .    

H o w  t o  U s e  t h e  T o o l k i t

1 . R e a d  o n e  s e c t i o n  a t  a  t i m e
2 . P a u s e  a f t e r  e a c h  r e f l e c t i o n
3 . W r i t e  y o u r  r e s p o n s e s  o n  t h e  n o t e  p a g e  o r  i n  y o u r  o w n  j o u r n a l

W i t h  H o p e ,  P e a c e ,  J o y ,  a n d  L o v e  -

Amy McCarty
G r i e f  C o a c h  

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



H o w  t o  U s e  Yo u r  T o o l k i t
This  i sn’ t  homework;  there  are  no wrong answers .  Your gr ief ,  your  loss  -  i t ’ s
unique,  and you wi l l  take the lead on how s low or  fast  you want  to  take this

part  of  the journey.  I  found solace in  reading the Bible  whi le  I  was in  the
darkest  parts  of  gr ief .  I  have a  Bible  verse  reference for  each sect ion i f  you
would l ike  to  read the verse  too.  No need to read i t  i f  you don’t  want  to ;  i t

won’t  change the ref lect ions  and act ions .

R e a d  o n e  s e c t i o n  a t  a  t i m e  
o r  r e a d  t h e m  a l l  a t  o n c e

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

W r i t e  y o u r  j o u r n a l  p r o m p t s  i n  a  n o t e b o o k  o r

u s e  t h e  i n c l u d e d  s p a c e  I  w i l l  h a v e  w i t h  e a c h

s e c t i o n .  T h e  m o s t  i m p o r t a n t  p a r t  o f  w r i t i n g

d o w n  y o u r  t h o u g h t s  i s  t h a t  y o u r  f e e l i n g s  a n d

e m o t i o n s  h a v e  a  s a f e  p l a c e  t o  l a n d .  

If  you don’t  want
to grab paper and

pen, use your note
section of your

phone. You can l ie
in bed and read

this and type just
as easy.

Pause  and breathe  before  and af ter  reading the  sect ions .
Let the words find your soul. You don’t have to rush. Let the words

meet you where you are. 



L o s s  c a n  m a k e  t h e  w o r l d  f e e l
d a r k ,  d a n k ,  a n d  d a n g e r o u s l y
s c a r y .  

H o p e  i s n ’ t  a b o u t  i g n o r i n g  t h e
d a r k ;  i t ' s  a b o u t  f i n d i n g  l i g h t
s h i n i n g  t h r o u g h  a  c r a c k  i n  t h e
d a r k .

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

I s a i a h  9 : 2

T h i n k  o f  a  ‘ l i g h t ’  m o m e n t  f r o m
t h i s  w e e k .  E v e n  s o m e t h i n g  a s
s i m p l e  a s  a  w a r m  c u p  o f  c o f f e e
o r  t e a  o r  a  s m i l e  f r o m  a
s t r a n g e r  c o u l d  b e  a  r a y  o f
h o p e .  

J O U R N A L  P R O M P T :  W h e r e  h a v e  y o u  s e e n  e v e n  a  s m a l l
l i g h t  i n  y o u r  d a r k n e s s  t h i s  w e e k ?



J O U R N A L  P R O M P T :
W h e r e  h a v e  y o u  s e e n
e v e n  a  s m a l l  l i g h t  i n
y o u r  d a r k n e s s  t h i s  w e e k ?



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

T h e  w o r l d ’ s  v e r s i o n  o f  p e a c e
o f t e n  m e a n s  “ e v e r y t h i n g  i s
f i x e d . ”

T h e r e  i s  s o m e t h i n g  d e e p e r  —
p e a c e  t h a t  s t e a d i e s  y o u  e v e n
w h e n  n o t h i n g  i s  f i x e d .

T h i s  k i n d  o f  p e a c e  b r i n g s
y o u  s a f e t y ,  e v e n  i n  t h e
c h a o s .

J o h n  1 4 : 2 7

S e t  a s i d e  s o m e  t i m e  t o
b r e a t h e  d e e p l y  t o d a y .  



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



G r i e f  c a n  f e e l  l i k e  a n  e n d l e s s
n i g h t ,  b u t  j o y  i s n ’ t  g o n e  —  i t ’ s
s i m p l y  w a i t i n g  f o r  y o u  t o  o p e n
t h e  w i n d o w .

 J o y  o f t e n  c o m e s  q u i e t l y ,
s l i p p i n g  i n t o  m o m e n t s  w e
d i d n ’ t  e x p e c t .  

Y o u  d o n ’ t  h a v e  t o  f o r c e  i t ;  i t
w i l l  c o m e  a s  n a t u r a l l y  a s
m o r n i n g  f o l l o w s  n i g h t .

P s a l m  3 0 : 5

N o t i c e  o n e  t h i n g  t o d a y  t h a t
s t i r s  e v e n  a  f l i c k e r  o f  j o y  —  a
s o n g ,  a  m e m o r y ,  a  c o l o r  i n  t h e
s k y .  W r i t e  i t  d o w n  a s  a
r e m i n d e r  t h a t  j o y  s t i l l  v i s i t s .

J O U R N A L  P R O M P T :  W h e n  w a s  t h e  l a s t  t i m e  y o u  f e l t
e v e n  a  s m a l l  s p a r k  o f  j o y ,  a n d  w h a t  s p a r k e d  i t ?



J O U R N A L  P R O M P T :  
W h e n  w a s  t h e  l a s t  t i m e
y o u  f e l t  e v e n  a  s m a l l
s p a r k  o f  j o y ,  a n d  w h a t
s p a r k e d  i t ?



1  J o h n  4 : 9 - 1 1

L o v e  i s  t h e  t h r e a d  t h a t  l o s s
c a n n o t  c u t .  

I t  r e m a i n s  c o n s t a n t ,  e v e n  w h e n
r e l a t i o n s h i p s  c h a n g e  o r  l o v e d
o n e s  a r e  g o n e .  

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

D o  o n e  s m a l l  a c t  o f  l o v e  t o d a y .
W r i t e  Y O U R S E L F  a  l o v e
l e t t e r ;  s e n d  a  k i n d  t e x t  t o  a
f r i e n d  o r  f a m i l y  m e m b e r .  J u s t
h o l d  s o m e o n e  i n  y o u r  t h o u g h t s
t o d a y  a n d  w i s h  f o r  t h e i r  w e l l -
b e i n g .

J O U R N A L  P R O M P T :  H o w  h a s  l o v e  s h o w n  u p  t h i s  w e e k ?
H o w  c a n  y o u  s h a r e  t h a t  w i t h  s o m e o n e  e l s e ?  



J O U R N A L  P R O M P T :  
H o w  h a s  l o v e  s h o w n  u p
t h i s  w e e k ?  H o w  c a n  y o u
s h a r e  t h a t  w i t h  s o m e o n e
e l s e ?  



P
ea

ce

B e f o r e  Y o u  G O

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

U s e  t h e s e  r e f l e c t i o n s  a s  o f t e n  a s  y o u  n e e d  t o  u s e  t h e m .  T h e y  a r e  f o r  t h e
q u i e t  m o r n i n g s  b e f o r e  t h e  d a y  g e t s  g o i n g  a s  w e l l  a s  r e f l e c t i v e  m o m e n t s
a s  y o u  w i n d  d o w n  t h e  d a y .  W h e n  y o u  a r e  r e a d y  f o r  m o r e  g u i d a n c e ,  I ’ d

b e  h o n o r e d  t o  w a l k  w i t h  y o u  i n  a  m o r e  p e r s o n a l  w a y .     

S c h e d u l e  Y o u r  N e x t  S t e p  C o n v e r s a t i o n

H o p e ,  P e a c e ,  J o y ,  a n d  L o v e  c a n  l i v e
a l o n g s i d e  y o u r  g r i e f

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


