Deine

SOS Soforthilfe

3 Ubungen

DAMIT ES ENDLICH WIEDER
LEICHTER WIRD - FUR DICH

T T P o, A — - e
s 7 ST — - s - B
- e -y

+ Bonus: Fiir die Momente, in denen
dir Nahe besonders fehlt



@wie.liebe.gelingt

e

I
AN

\A 1

o .

ob so ein online Kurs w;
aber ich bin echt froh g
haben

ICH BIN KERSTIN WALDSCHUTZ

Wenn du das hier liest, fUhlt sich gerade vieles fremd und unverstandlich an.
Vielleicht ist der Mensch, mit dem du dir so viel mehr vorstellen konntest, pldtzlich
weg. Ohne Vorwarnung. Ohne Erklarung.

Deine Gedanken drehen sich im Kreis und dein Herz tut einfach nur scheif3e weh.
Und nichts, wirklich gar nichts, fUhlt sich gerade noch logisch oder sicher an.

Genau fur diesen Moment ist diese SOS UnterstUtzung entstanden.

Nicht, um dir Antworten zu geben. Nicht, um dir zu erklaren, was du hattest anders
machen sollen. Sondern um dir hier und jetzt ein kleines Stlck Halt zu geben.

Und dir zu zeigen: Du hast jederzeit die Méglichkeit aus deinem Gedankenwirrwarr
auszusteigen.

In den n&chsten Seiten findest du einfache Ubungen, die dir helfen k&nnen, innerlich
wieder etwas ruhiger zu werden und deinem Kdrper ein erstes Gefuhl von Entlastung
zu geben.



Liebeskummer gehort zu den iiberwaltigendsten Gefiihlen
iiberhaupt.

Wer gerade davon betroffen ist — oder schon einmal erlebt hat —
weil3, wie hilflos und machtlos man sich in dieser Zeit fiihlt.

Wenn der Schmerz einen wie eine Welle iiberrollt und es
gleichzeitig schwer fdllt, klar zu denken oder iiberhaupt neue
Perspektiven zu sehen oder zu entwickeln.

In solchen Momenten helfen gut gemeinte Ratschlage meist nicht.
Im Gegenteil. Sie erzeugen zusatzlichen Druck, wieder
funktionieren zu miissen. Stark zu sein. Nach vorne zu schauen,
obwohl sich innerlich alles dagegen straubt.

In meiner SOS Liebeskummer Soforthilfe findest du Kkleine,
einfache Ubungen, die dir helfen konnen, innerlich etwas ruhiger
zu werdenm

Deinem Nervensystem einen Moment Entlastung zu schenken.
Aus dem inneren Alarmmodus auszusteigen, wenigstens fiir einen
Augenblick um ein erstes Gefiihl von Halt und Erleichterung zu
spuren.




LASS UNS
STARTEN.

Einer der groBten Fehler, den viele Menschen in Momenten
von Liebeskummer machen, ist, nach Antworten zu suchen.

Antworten darauf, was man hatte anders oder besser machen
kébnnen.

Was man ubersehen oder vielleicht doch falsch interpretiert
hat.

Was man hatte tun mussen, damit es schlussendlich gelingt.

Doch genau dieses Gribeln erzeugt oft nur noch mehr Schmerz
und Leid, lasst dich immer weiter alles zerdenken und macht es
noch viel schwerer wieder klar zu werden.

Probiere die folgenden Ubungen in dem Tempo. Es geht dabei
auch nicht um richtig oder falsch, sondern, ein erstes Gefuhl
der Entlastung zu verspuren.

Bitte beachte: Dieser SOS-Guide ersetzt keine professionelle medizinische oder psychotherapeutische Hilfe. Wenn
du merkst, dass dich deine Geflihle dauerhaft Gberwaltigen oder du dich nicht sicher fuhlst, hol dir bitte zusatzliche
Unterstltzung bei einer Fachperson oder einer vertrauten Stelle.
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Zuriick ins Hier und Jetzt

Diese Ubung ist fiir dich, wenn du merkst, dass deine Gedanken immer
wieder abschweifen und du ermeut zu Griibeln beginnst.

Du kannst diese Ubung im Sitzen, Stehen oder Liegen machen.
So, wie es sich fiir dich gerade am angenehmsten anfiihlt.

Ich lade dich nun ein, dir ganz bewusst fiinf griine Dinge zu suchen,
die sich in deiner Ndhe befinden.

Nimm dir Zeit.

Konzentriere dich nun nach und nach auf jedes dieser 5 griinen Dinge,
die du gewahlt hast.

Versuche nun jedes fiir cam 1 Minute bis ins kleinste Detail zu
beschreiben. Welche Form hat es? Wie riecht es vielleicht? Aus
welchem Material besteht es? ... Wenn die Minute vorbei ist, gehst du
zum ndchsten Teil iiber und beginnst von vorne

Ziel dieser Ubung ist, aktiv aus dieser Gedankenspirale auszusteigen
und zu erkennen, dass es deine Entscheidung ist, wohin du zukiinftig
deine Aufmerksamkeit lenkst.

So entsteht nach und nach das Gefiihl, nicht vollig ausgeliefert zu sein,
sondern wieder ein kleines Stiick bei dir anzukommen. Wieder ein
kleines Gefiihl der "Kontrolle" zuriick zu erhalten.



Zuriick in den Korper

Diese Ubung ist fiir dich, wenn sich Liebeskummer nicht nur im Kopf,
sondern auch im Korper zeigt.

Wenn sich alles angespannt anfiihlt.

Wenn du innerlich unruhig bist und dich selbst kaum noch wahrnimmst.
In solchen Momenten hilft es nicht, dariiber nachzudenken.

Der Korper braucht etwas anderes: Eine Riickverbindung zu dir.

Du kannst diese Ubung in jeder Position durchfiihren.

Lege eine Hand auf deinen Brustkorb oder auf deinen Bauch. Dort, wo
es fiir dich stimmig ist.

Spiire den Kontakt deiner Hand. Die Warme. Den sanften Druck.

Atme langsam ein. Und noch etwas langsamer wieder aus.

Bleib fiir ein paar Atemziige dabei und nimm bewusst alles wahr, was
du spiirst. Den Druck. Die Warme. Deinen Herzschlag.

Lass dich voll und ganz auf dich, und das was du gerade erlebst, ein.

Sage mehrmals laut hintereinander: Ich bin in Sicherheit. Hier, wo ich
jetzt bin, ist alles gut. Ich bin nicht in Gefahr. Ich bin sicher.

Ziel dieser Ubung ist, dass dein Nervensystem aus dem Alarmmodus
aussteigen kann und der Korper sich dadurch wieder entspannen darf.



Perspektivenwechsel

(wenn du das Gefiihl hast, dass du alles falsch gemacht hast)

Diese Ubung ist fiir dich, wenn du den Grund fiir das Scheitern gerade
bei dir suchst.

Wenn du dich fragst, was du hdttest anders machen konnen oder
warum du als Person nicht gereicht hast.

Bei Liebeskummer passiert das sehr schnell.

Der Schmerz sucht einen Grund, damit er ein kleines Stiick ertraglicher
wird. Und oft landet man dabei selbst im Fokus, weil der Verstand
Geschichten liebt (auch wenn sie nicht stimmen!)

Halte fiir einen Moment inne.
Sag dir leise: Ich habe damals so gehandelt, wie ich es in diesem
Moment konnte. Und das ist ok.

Stell dir nun vor, du wiirdest diese Situation nicht bei dir sehen,
sondern bei einer guten Freundin oder einem guten Freund.

Was wiirdest du dieser Person sagen? Wiirdest du wirklich sagen, dass
alles allein ihre Schuld ist?

Beziehung entsteht nie allein. Und sie endet auch nie nur wegen einer
Person.

Diese Ubung soll dir helfen, den Druck ein wenig von dir zu nehmen.
Nicht alles auf dich zu laden.
Und wieder ein kleines Stiick milder mit dir selbst zu werden.



Wichtiger Hinweis zum Schluss

Diese Ubungen verandern nichts an dem, was passiert ist.
Aber sie konnen dich dabei unterstiitzen, dass es sich jetzt in dir wieder
etwas beginnt zu beruhigen und sich besser anfiihlt.

Sie zeigen dir, dass du jederzeit die Wahl hast, wohin du deine
Gedanken ausrichtest. Oft ist genau das der erste Moment, in dem
wieder etwas Luft entsteht.

Ein kleines Aufatmen.
Ein erstes spiirbares Gefiihl von Erleichterung.

Damit es Schritt fiir Schritt wieder ein bisschen leichter werden kann —
ftir dich.




Bonusubung

Fir die Momente, in denen dir Néahe ganz
besonders fehlt

@

Es gibt diese Momente, in denen nicht die Gedanken am schlimmsten

sind, sondern die Gewissheit, dass niemand ist, an den man sich ankuscheln
kannst.

Kein Korper.
Keine Warme.
Kein Arm, der einen halt.

Wenn du kannst, lass dir ein warmes Bad ein.
Spiir, wie das Wasser dich umgibt und tragt.

Fiihl, wie das Wasser dich umgibt, leg dabei eine Hand auf dein Herz oder
auf deinen Bauch und empfinde dich dabei gehalten.

Warme Beriihrung — auch durch Wasser — beruhigt nachweislich das
Nervensystem und schenkt ein Gefiihl von Sicherheit.

Diese Ubung ersetzt keinen Menschen.
Aber sie schenkt deinem Korper fiir einen Moment das, was er gerade so

sehr vermisst:
Warme.

Halt.
Geborgenbheit.

(Falls du keine Badewanne besitzt — eine bewusste langere Dusche
funktioniert genauso)
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Feedback

Sagt mehr als 1000 Worte

Kerstin, du bist echt super! £ Danke
fur deine grossartigen Tips, die du mir
immer gibst

1. 8.8.0.8 ¢

Ratgeber
Bewertet in Deutschland am 5. August 2023
Sehr guter praktischer Ratgeber fiir den Alltag.

Sehr empfehlenswert.
Liebe Kerstin!

Dankeschén fiir die gute Stunde... Vielen lieben Dank fir alles.
schénes Wochenende @@ Das Coaching hat so viel bewirkt. Ich

hétte es schon friiher machen sollen.

Michaela Bester Coach ever @ Das wolltich

Schon zu hoéren, dass es gut tut. o wial Iz arwShnas,
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Frau Waldschitzspricht ~ Wow, einfach nur wow = &' &8 “ & M .
die ihr erkennbaren 25min O 1 Rezension :
Probleme direkt an und vor 2 Monaten
diese werden sehr gut Kompetent, scharfsinnig und direkt. Frau
aufgearbeitet! Fihle mich Liebe Kerstin, ich méchte mich kurz Waldschiitz ist auf meine Themen eingegangen

verstanden! Mein Leben bei dir melden! Das Gespréch war qu hat mir cll‘urch ihre Fr§gen geh.olfen, sel_bsl
lebt sich thZt leichter! super mit dir! Ldsungsansatze ZL‘J enjwmkeln. Bin noch nicht

Mein inneres Kind ist nicht B e ganz da, aber am richtigen Weg
mehr so traurig! g

-
W 3 Rezensionen * NCIdel

vor 2 Monaten

(1]

GERTI Hartmann
1 Rezension

10 Beratungen in den letzten 6 Monaten haben

mich mit meinen Fragen ein ganzes Stlick weiter Kerstin ist eine sehr
gebracht. Meine Art Uber Dinge nachzudenken empathische Persénlichkeit Absolut empfehlenswert, sehr kompetent und

vor 2 Monaten

hat sich positiv verandert. Ein Danke von mir. Mit viel Feingef(]hl und sympathisch!
klaren Strukturen hat sie es
& | S8 Silvia Bracher geschafft Klarheit zu Marina Wegscheider
vermitteln und das Geflhl Local Guide - 14 Rezensionen - 28 Fotos
der Sicherheit und

' 8. 0. 8.6 1 1 Neu vor 2 Monaten

Kampfgeist zu festigen.
Ich kann Frau Waldschiitz uneingeschrankt Eine Frau der Tat. Zielorientiert, Idsungsortiert

empfehlen. Sie vereint Fachkompetenz mit und bestrebt bestmdgliche Unterstilitzung zu

Einflihlungsvermégen und schafft so einen Raum, geben.

in dem ehrliche und produktive Gesprache 3 Claudia Raidl - 1 : v 22 Rezensionen
= Schreibcoaching fiir Ihren
- Schreiberfolg £ Ghostwriting im.

stattfinden konnen. Unabhangig davon, c vor 2 Monaten

Lebensberatung
et fe e A 50 - 12 Februar 2025 mpathisch, verldsslich u l6sungsorientiert,
Kerstin ist sehr emphatisch und ist auf meine bSO|ut empfehlenswert

Bediirfnisse gut eingegangen. Auerdem schafft
sie es, mich bei meinen Themen genauer
hinzusehen. Sie fordert mich auf die fir mich
optimale Art, meine Komfortzene zu verlassen

Herausforderungen pe

beziehungsbezogen oder beruflich sind.

Peter Handschuh

-
i . und liber den Tellerrand zu blicken. Kann Glel
1 Rezension *
. 3 Rezensionen - 2 Fotos
vor 2 Monaten Katrin
vor 2 Monaten
Sehr authentisch und sympathisch. Man merl
. . . 1 Mit vi
dass es um die Weiterentwicklung und ieh kann Frau Waldschitz nur warmstens Sehr empfehlenswert! Mit viel
o fehlen. Sie hat i jekii P " ;
Orientierung der Menschen geht. Ich kann zu:;",p\gzu?,ﬂe,ﬁhsnf;iﬁn?iﬁed;mh Einfihlungsvermdgen, Erfahrung und ihrer
. die eigenen Zugangsweise. Sie ist auf jeden Fall iti i i i i
Kerstin sehr empfehlen Aoty f ety o R movcsiorine positiven Art findet sie schnell die richtigen

dies nur als kleiner Auszug Ihrer Kompetenz. Frau ijsungsa nsatze fur jedes Thema
Waldschutz ist mir schon oft mit einem offenen
Ohr zur Seite gestanden und hat mir sehr
geholfen.
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3 Schritte, um dein Inneres neu auszurichten

und auf Erfolgskurs zu bringen,
damit unbewusste Muster dich nicht langer steuern.

Fir innere Klarheit, gelingende Beziehungen und Erfolg im
Business.
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KLICKEN & ANSEHEN

Solange es noch verflugbar ist


http://www.gefuehlszeit.at/mindset
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