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HERZLICH
WILLKOMMEN

Von  m i r  f ü r  D i c h !

H i  L i e b e s ,  

f a l l s  d u  d i e s e n  G u i d e  i n  d e r  H a n d  h ä l t s t ,  d a n n
w a h r s c h e i n l i c h ,  w e i l  d e i n  H e r z  g e r a d e  s c h w e r e r  i s t ,  a l s  d u
e s  d i r  s e l b s t  e i n g e s t e h e n  m ö c h t e s t .  V i e l l e i c h t  f ü h l s t  d u
d i c h  v e r l o r e n .  V i e l l e i c h t  s i t z t  d u  a b e n d s  a u f  d e i n e m  B e t t
u n d  f r a g s t  d i c h ,  w a r u m  a l l e s  s o  w e h  t u t .  V i e l l e i c h t  h a s t  d u
s o g a r  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  d e i n  L e b e n  g e r a d e  s t e h e n
g e b l i e b e n  i s t  –  w ä h r e n d  a l l e  a n d e r e n  e i n f a c h
w e i t e r m a c h e n .

I c h  k e n n e  d a s  G e f ü h l .  I c h  k e n n e  d e n  D r u c k  i m  B r u s t k o r b ,
d e n  K l o ß  i m  H a l s ,  d i e  u n r u h i g e n  N ä c h t e  u n d  d a s  s t ä n d i g e
D e n k e n ,  d a s  n i e  a u f h ö r t .  I c h  k e n n e  d a s  G e f ü h l ,  d a s s  m a n
d r i n g e n d  L u f t  b r a u c h t ,  a b e r  k e i n e  m e h r  f i n d e t .

U n d  g e n a u  d e s h a l b  h a b e  i c h  d i e s e n  k l e i n e n  H e r z - H e i l -
Q u i c k s t a r t  f ü r  d i c h  e r s t e l l t .
E i n  M i n i - G u i d e  v o l l e r  M u t ,  R u h e ,  s a n f t e r  S c h r i t t e  u n d  d e r
w i c h t i g s t e n  B o t s c h a f t  ü b e r h a u p t :
👉  D u  k a n n s t  h e i l e n .  D u  w i r s t  h e i l e n .  U n d  e i n  O r t s w e c h s e l
k a n n  d e r  e r s t e  M o m e n t  s e i n ,  i n  d e m  d e i n  H e r z  w i e d e r
a t m e t .

D i e s e r  G u i d e  i s t  n i c h t  k o m p l i z i e r t ,  n i c h t  s c h w e r  u n d  n i c h t
ü b e r f o r d e r n d .  E s  s i n d  k l e i n e  S c h r i t t e ,  d i e  d u  h e u t e  –
w i r k l i c h  h e u t e  –  t u n  k a n n s t ,  u m  w i e d e r  R i c h t u n g  L i c h t  z u
l a u f e n .

B e r e i t  m y  D e a r ?
D a n n  l a s s  u n s  s t a r t e n .  S c h r i t t  f ü r  S c h r i t t .  💛



Hi, ich bin Becci – deine persönliche Travelbestie, die dir zeigt, wie Reisen
dein Herz Stück für Stück wieder zusammenpuzzelt. Du bist nicht
gebrochen, du bist einfach nur im Wandel, auch wenn es sich gerade anders
anfühlt. Kein Mensch kann dich brechen, schon gar nicht dein törichter Ex –
verzeih, aber manchmal muss man es so ehrlich sagen. Ich war selbst an
diesem Punkt und weiß genau, wie schwer Liebeskummer sein kann. Heute
begleite ich dich auf deiner Herzreise, damit du wieder atmen, fühlen und
strahlen kannst. 💛

Ü B E R  M I C H

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e



copyr igh t
D i e s e s  e B o o k  d i e n t  a u s s c h l i e ß l i c h  z u  I n f o r m a t i o n s -  u n d  I n s p i r a t i o n s z w e c k e n .

D i e  I n h a l t e  w u r d e n  s o r g f ä l t i g  r e c h e r c h i e r t  u n d  n a c h  b e s t e m  W i s s e n  z u s a m m e n g e s t e l l t ,
s t e l l e n  j e d o c h  k e i n e  G a r a n t i e  f ü r  V o l l s t ä n d i g k e i t  o d e r  R i c h t i g k e i t  d a r .

D i e  A n w e n d u n g  d e r  b e s c h r i e b e n e n  T i p p s ,  M e t h o d e n  o d e r  E m p f e h l u n g e n  e r f o l g t  a u f
e i g e n e  V e r a n t w o r t u n g .

D e r / d i e  A u t o r / i n  ü b e r n i m m t  k e i n e r l e i  H a f t u n g  f ü r  e v e n t u e l l e  S c h ä d e n ,  V e r l u s t e  o d e r
N a c h t e i l e ,  d i e  d i r e k t  o d e r  i n d i r e k t  a u s  d e r  N u t z u n g  d e r  I n h a l t e  e n t s t e h e n .

A l l e  R e c h t e  v o r b e h a l t e n .
O h n e  a u s d r ü c k l i c h e  s c h r i f t l i c h e  G e n e h m i g u n g  d e s / d e r  A u t o r / i n  d ü r f e n  k e i n e  T e i l e  d i e s e s

e B o o k s  v e r v i e l f ä l t i g t ,  w e i t e r g e g e b e n  o d e r  i n  i r g e n d e i n e r  F o r m  v e r ö f f e n t l i c h t  w e r d e n .

De i n e  Be c c i
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B e v o r  d u  i r g e n d e t w a s  p l a n s t ,
b u c h s t  o d e r  g o o g e l s t ,  h o l  d i r  e i n e n
k u r z e n  M o m e n t  n u r  f ü r  d i c h .

S c h n a p p  d i r  d e i n  H a n d y  o d e r  e i n
N o t i z b u c h  u n d  b e a n t w o r t e  d r e i
S ä t z e :

„ I c h  f ü h l e  m i c h  g e r a d e  … “
„ A m  m e i s t e n  w e h  t u t  … “
„ I c h  w ü n s c h e  m i r  s t a t t d e s s e n  … “

W a r u m  d a s  w i c h t i g  i s t :
W e n n  d e i n  K o p f  v o l l e r  S c h m e r z  i s t ,
w e i ß t  d u  o f t  n i c h t ,  w a s  d u
e i g e n t l i c h  b r a u c h s t .
D i e s e  d r e i  S ä t z e  b r i n g e n  d i c h
z u r ü c k  z u  d i r  –  u n d  i n  e i n e n
Z u s t a n d ,  i n  d e m  d u  w i e d e r  h a n d e l n
k a n n s t .

D u  s o l l t e s t  d a s  a u f j e d e n f a l l  i n
e i n e m  M o m e n t  m a c h e n ,  i n  d e m  d u
a l l e i n e  b i s t  &  k o m p l e t t  u n g e s t ö r t .

A t m e  t i e f  d u r c h  u n d  v e r s u c h e  d i e s e
S ä t z e  s o  g u t  e s  g e h t
a u s z u s c h r e i b e n .

D a d u r c h  k o m m s t  d u  d e i n e r  H e i l u n g
s c h o n  w i e d e r  e i n  S t ü c k  n ä h e r ,
L i e b e s  ❤️

E s  g e h t  n i c h t  d a r u m ,  p e r f e k t  z u  s c h r e i b e n .
E s  g e h t  d a r u m ,  d i e  A c h t e r b a h n  i n  d e i n e m  K o p f  k u r z  a n z u h a l t e n .

K l a r h e i t  b e d e u t e t  K r a f t  &  d u  b r a u c h s t  g e r a d e  j e d e  K r a f t ,  d i e  d u
b e k o m m e n  k a n n s t .

1 . E I N M A L  D U R C H A T M E N  U N D
    K L A R H E I T  Z U L A S S E N

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e



J e t z t ,  w o  d u  e i n  b i s s c h e n  k l a r e r
s i e h s t ,  g e h t  e s  d a r u m ,  e i n e  A r t
e m o t i o n a l e n  „ R e i s e r a h m e n “  z u  s e t z e n .

N i c h t :  „ W o  g e n a u  s o l l  i c h  h i n ? “
S o n d e r n  e r s t m a l :  W e l c h e r  T y p  O r t
w ü r d e  m i r  g e r a d e  g u t t u n ?

F r a g  d i c h :
M e e r :  L o s l a s s e n ,  W e i t e ,  s a n f t e
R u h e
B e r g e :  S t a b i l i t ä t ,  S t ä r k e ,  E r d u n g
N a t u r :  R u n t e r f a h r e n ,  t i e f e
E n t s p a n n u n g
S t a d t :  A b l e n k u n g ,  n e u e  I m p u l s e ,
I n s p i r a t i o n

S c h r e i b  d i r  d e i n e  A n t w o r t  e i n m a l  k l a r
a u f :
„ M e i n  H e r z  b r a u c h t  g e r a d e  a m
m e i s t e n :  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ . “
D a n n  m a c h  d i r  e i n e  k l e i n e  N o t i z  d a z u ,
w a r u m :
„ I c h  g l a u b e ,  i c h  b r a u c h e  d a s ,  w e i l  … “
B e i s p i e l e :

„ …  i c h  d a s  G e f ü h l  h a b e ,  i c h
e r s t i c k e  u n d  d a s  M e e r  m i r  L u f t
g i b t . “
„ …  i c h  m i c h  i n s t a b i l  f ü h l e  u n d
B e r g e  m i r  S i c h e r h e i t  g e b e n . “

„ …  i c h  d e n  g a n z e n  T a g  g r ü b l e  u n d  e i n
n e u e s  U m f e l d  m i c h  a u s  d i e s e n
G e d a n k e n  h o l t . “ .

2 .  E N T S C H E I D E ,  W E L C H E  A R T
V O N  O R T  D I C H  T R A G E N  K A N N

Wa s  d i e s e r  S c h r i t t  m a c h t :
Du  ge h s t  we g  vo m  a l l ge m e i n e n  „ Ic h  w i l l  n u r  we g “  h i n  z u  „ Ic h  we i ß ,  wa s  m i r  g u t t u n  kö n nt e“.

De i n e  Re i s e  w i rd  z u  e i n e r  b ew u s s t e n  He r z re i s e ,  n i c ht  z u  e i n e r  F l u c ht  i n  Zu f a l l .

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e
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Ö f f n e  e n t w e d e r :
P i n t e r e s t
G o o g l e  B i l d e r
o d e r  I n s t a g r a m  ( R e i s e - A c c o u n t s )

.
u n d  g i b  S u c h b e g r i f f e  e i n  w i e :

„ S t r a n d  r u h i g e r  U r l a u b  E u r o p a “
„ A l l e i n  r e i s e n  a l s  F r a u  M e e r “
„ B e r g e  R e t r e a t  N a t u r “
„ S t ä d t e t r i p  E u r o p a  e n t s p a n n t “

S c r o l l e  n i c h t  3 0  M i n u t e n .

 N i m m  d i r  w i r k l i c h  n u r  5 – 1 0
M i n u t e n  Z e i t  u n d  a c h t e  g a n z
b e w u s s t  a u f  d e i n e n  K ö r p e r :

W o  s p ü r s t  d u  e i n  k l e i n e s  „ J a “ ?
W o  w i r d  e s  e i n  b i s s c h e n  w e i t e r
i n  d i r ?
W o  m e r k s t  d u :  „ O h a ,  d a  w ü r d e
i c h  m i c h  g e r n  g r a d  h i n b e a m e n . “

S o b a l d  d u  b e i  e i n e m  O r t  d i e s e s
G e f ü h l  s p ü r s t ,  h a l t e  i n n e .

S c r e e n s h o t  m a c h e n
N a m e n  d e s  O r t e s  n o t i e r e n
e i n m a l  l a u t  s a g e n  o d e r
a u f s c h r e i b e n :

⟶ „ D a s  h i e r  f ü h l t  s i c h  g e r a d e  g u t  f ü r
m i c h  a n . “

D u  m u s s t  n i c h t  1 0 0 %  s i c h e r  s e i n .
D u  b r a u c h s t  n u r  e i n  „ g u t  g e n u g “
f ü r  d e n  A n f a n g .
💛  W a s  d i e s e r  S c h r i t t  m a c h t :

E r  u n t e r b r i c h t  e n d l o s e
G r ü b e l e i e n  w i e  „ V i e l l e i c h t  i s t
d a s  b e s s e r …  o d e r  d a s …  o d e r
d o c h … “
E r  g i b t  d i r  e i n  e r s t e s  k l a r e s  B i l d
i m  K o p f  –  u n d  B i l d e r  b e r u h i g e n
d a s  S y s t e m  m e h r  a l s  G e d a n k e n .

3 .  F I N D E  D E I N  R E I S E Z I E L  I N  U N T E R  5
M I N U T E N  ( I N T U I T I V  N I C H T  V E R K O P F T )

J e t z t  w i r d s  k o n k r e t  -  a b e r  i m m e r  n o c h  l e i c h t .

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e
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J e t z t  k o m m t  d e r  M o m e n t ,  w o  o f t  d e r  e r s t e  B l o c k e r  a u f t a u c h t :
 „ I c h  k a n n  m i r  d a s  e h  n i c h t  l e i s t e n . “
W i r  d r e h e n  d a s  u m .
S t a t t  „ I c h  k a n n  d a s  n i c h t “ ,  m a c h e n  w i r  e i n :
„ W a s  I S T  d e n n  g e r a d e  i m  R a h m e n ? “

N i m m  d i r  k u r z  d e i n  H a n d y  o d e r  e i n e n  Z e t t e l  u n d  b e a n t w o r t e  d i e s e  d r e i  P u n k t e :
1 . W a s  k a n n  i c h  m a x i m a l  a u s g e b e n ,  o h n e  d a s s  i c h  i n  S t r e s s  k o m m e ?
2 .  →  z .  B .  1 5 0  € ,  3 0 0  € ,  5 0 0  €
3 . W i e  l a n g e  m ö c h t e  i c h  u n g e f ä h r  w e g ?
4 .  →  2 – 3  T a g e ,  l a n g e s  W o c h e n e n d e ,  1  W o c h e
5 . W e l c h e  A r t  U n t e r k u n f t  f ü h l t  s i c h  g u t  u n d  s i c h e r  f ü r  m i c h  a n ?
6 .  →  H o s t e l  ( g ü n s t i g  &  s o z i a l )
7 .  →  k l e i n e s  H o t e l
8 .  →  A i r b n b  /  A p a r t m e n t

W e n n  d u  m a g s t ,  k a n n s t  d u  d i r  s c h o n  g r o b  a n s c h a u e n :
„ F l u g / B a h n  n a c h  [ O r t ] “
„ A i r b n b  [ O r t ] “
o d e r  „ g ü n s t i g  ü b e r n a c h t e n  [ O r t ] “

A b e r :
 D a s  h i e r  i s t  n u r  e i n  O r i e n t i e r u n g s s c h r i t t ,  n o c h  k e i n e  g r o ß e  E n t s c h e i d u n g .
💛  W a s  d i e s e r  S c h r i t t  m a c h t :

E r  n i m m t  d e m  G e l d t h e m a  d e n  M o n s t e r s t a t u s .
E r  z e i g t  d i r :  „ O k a y ,  e i n  k l e i n e r  T r i p  i s t  v i e l l e i c h t  d o c h  d r i n . “
D u  h a n d e l s t  a u s  S e l b s t f ü r s o r g e ,  n i c h t  a u s  I m p u l s  o d e r  V e r d r ä n g u n g .

 4 .  M A C H  D I R  E I N  S A N F T E S ,  E H R L I C H E S
M I N I - B U D G E T  ( O H N E  F I N A N Z P A N I K )

w w w . d e i n e w e b s e i t e . d e
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Z u s ä t z l i c h  z u  K l a m o t t e n ,
K u l t u r b e u t e l  &  C o .  p a c k s t  d u  f ü r
d e i n  I n n e r e s :

N o t i z b u c h  +  S t i f t
→  z u m  S c h r e i b e n ,  R e f l e k t i e r e n ,
A u s k o t z e n ,  T r ä u m e n

K o p f h ö r e r
→  f ü r  M u s i k ,  M e d i t a t i o n  o d e r
e i n f a c h  „ W e l t  a u s “

e i n  K l e i d u n g s s t ü c k ,  i n  d e m  d u  d i c h
s i c h e r  f ü h l s t

→  L i e b l i n g s p u l l i ,  T - S h i r t ,
J o g g i n g h o s e  –  e g a l ,  w i e  „ u n s c h ö n “
e i n e n  W o h l f ü h l - D u f t

→  P a r f u m ,  Ö l ,  H a n d c r e m e  –  e t w a s ,
d a s  d i r  e i n  g u t e s  G e f ü h l  g i b t
e i n e  A p p ,  d i e  d i r  h i l f t  r u n t e r z u f a h r e n

→  z .  B .  C a l m ,  I n s i g h t  T i m e r ,
B r e a t h w o r k  o d e r  e i n f a c h e  A t e m - A p p

e i n  k l e i n e s  S y m b o l
→  e i n  S t e i n ,  e i n  B i l d ,  e i n  A r m b a n d  –
e t w a s ,  d a s  f ü r  „ I c h  h a l t e  m i c h “  s t e h t

W e n n  d u  L u s t  h a s t ,  k a n n s t  d u  d a r a u s
e i n  k l e i n e s  R i t u a l  m a c h e n :

L e g e  a l l e  S a c h e n  e i n m a l  v o r  d i c h ,
a t m e  t i e f  d u r c h  u n d  s a g  d i r  l e i s e :

„ I c h  p a c k e  n i c h t  n u r  m e i n e n  K o f f e r .
I c h  p a c k e  a u c h  f ü r  m e i n  H e r z . “

5 .  P A C K E  D E I N E  H E R Z - S I C H E R H E I T S A U S R Ü S T U N G
–  N I C H T  N U R  K L E I D U N G

D e i n  K o f f e r  s o l l  n i c h t  n u r  p r a k t i s c h  s e i n .
 E r  s o l l  d e i n  H e r z  m i t n e h m e n  –  u n d  a u f f a n g e n .

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e

💛 Was dieser Schritt macht:

Du stärkst das Gefühl: „Ich habe etwas, das mich
hält, wenn’s unterwegs schwierig wird.“

Du gehst nicht „nackt“ in diese Reise, sondern
emotional vorbereitet.
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D e r  T r i c k :
D u  m u s s t  N I C H T  d i e  k o m p l e t t e  R e i s e  f i n a l  b u c h e n .
E s  r e i c h t  E I N  k o n k r e t e r  M i n i - S c h r i t t .

U n t e r k u n f t  a n f r a g e n  o d e r
r e s e r v i e r e n
Z u g -  o d e r  B u s t i c k e t  b u c h e n
F l u g s u c h e  s p e i c h e r n  &  P r e i s a l a r m
s e t z e n
U r l a u b s t a g e  i m  K a l e n d e r  b l o c k e n
o d e r  b e a n t r a g e n
e i n e  N o t i z  s c h r e i b e n :  „ I c h  r e i s e
v o m  _ _  b i s  _ _  n a c h  _ _ “  u n d  d a s
D a t u m  e r n s t  m e i n e n

6 .  S E T Z E  H E U T E  E I N E  M U T I G E  M I N I -
E N T S C H E I D U N G  ( K E I N  D R A M A ,  N U R  E I N  K L I C K )

H i e r  p a s s i e r t  d i e  e c h t e  M a g i c :
 D u  v e r l ä s s t  d e n  „ I c h  w ü r d e  j a  g e r n e “ - M o d u s .

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e

Beisp ie l :

💛  Wa s  d i e s e r  S c h r i t t  m a c h t :
Er  b r i c ht  d a s  Gef ü h l  vo n  St i l l s t a n d .

Er  ze i g t  d i r :  „ Ic h  b i n  h a n d l u n g s f ä h i g ,  a u c h  we n n  i c h  t ra u r i g  b i n .“
Er  g i b t  d i r  e i n e n  k l e i n e n  Mu t - Ra u s c h ,  d e r  o f t  Ta ge  t rä g t .

Su c h  d i r  E I N E  Sa c h e ,  d i e  s i c h
k r i b b e l i g ,  a b e r  m a c h b a r  a nf ü h l t .
Un d  d a n n :  m a c h  s i e .
N i c ht  m o rge n .
N i c ht  „ n a c h d e m  d u  n o c h m a l  d r ü b e r
n a c h ge d a c ht  h a s t “.
 He u t e .
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V o r s c h l a g

A m  e r s t e n  A b e n d :
S u c h  d i r  e i n e n  r u h i g e n  P l a t z  –  i m
B e t t ,  a u f  d e m  B a l k o n ,  a m  S t r a n d ,  i n
e i n e r  E c k e  i m  C a f é .
A t m e  5 -  b i s  1 0 - m a l  g a n z  b e w u s s t
t i e f  e i n  u n d  l a n g s a m  a u s .
S c h r e i b  i n  d e i n  N o t i z b u c h :
„ W a s  w a r  h e u t e  e i n  M o m e n t ,  i n  d e m
i c h  m i c h  e i n e n  M i l l i m e t e r  l e i c h t e r
g e f ü h l t  h a b e ? “
„ W a s  h a t  m i c h  h e u t e  b e r ü h r t  –  i m
P o s i t i v e n  o d e r  N e g a t i v e n ? “

7 .  E R S C H A F F E  D I R  D E I N  H E R Z R I T U A L  A M  N E U E N  O R T
–  D A M I T  D E I N E  R E I S E  N I C H T  N U R  „ U R L A U B “  I S T

W e n n  d u  a n  d e i n e m  R e i s e z i e l  a n k o m m s t ,  b i s t  d u  v i e l l e i c h t
e r s t m a l  ü b e r w ä l t i g t .
A l l e s  i s t  n e u .
A l l e s  i s t  a n d e r s .
U n d  d e i n  H e r z  i s t  t r o t z d e m  n o c h  d a .

w w w . k u m m e r k o m p a s s . d e

U m  d e i n e  Re i s e  w i r k l i c h  z u  e i n e r  H e r z re i s e  z u  m a c h e n ,
b r a u c h s t  d u  e i n  k l e i n e s ,  w i e d e r ke h re n d e s  R i t u a l .

💛  Wa s  d i e s e r  S c h r i t t  m a c h t :
Er  m a c ht  d i e  Re i s e  b ew u s s t  –  s t a t t  „ n u r  we g l a u fe n“.

Er  h i l f t  d i r ,  He i l u n g s m o m e nt e  ü b e r h a u pt  wa h r z u n e h m e n .
Er  s t ä r k t  d e i n  Gef ü h l :  „ Ic h  b e g l e i t e  m i c h  s e l b s t  l i e b evo l l  d u rc h  d i e s e  Ze i t .“

We n n  d u  m a g s t ,  e rg ä n ze  e i n e n  Sat z :
„ He u t e  b i n  i c h  s t o l z  a u f  m i c h ,  we i l  … “

Au c h  we n n  d i r  n u r  K l e i n e s  e i n f ä l l t
w i e  „ …  i c h  ü b e r h a u pt  l o s gef a h re n
b i n“  –  d a s  re i c ht  vö l l i g .
D i e s e s  R i t u a l  k a n n s t  d u  j e d e n  A b e n d
w i e d e r h o l e n .
 Es  m u s s  ke i n e  h a l b e  St u n d e  d a u e r n .
3 – 5  Mi n u t e n  re i c h e n  vo l l ko m m e n .
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D u  b i s t  n i c h t  g e b r o c h e n .
D u  b i s t  e i n f a c h  n u r  i m  W a n d e l .
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