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Anti-Ghosting-Formel – Upgruade wenn sich der/die Ex nicht meldet!

(

)

 Dieses Upgruade gilt für Männer und Frauen gleichermaßen. Wenn ich

manchmal nur Frauen anspreche, dann um die Sprache nicht zu schädigen.

Ihn/ihr… er/sie… deine:m… Männer/Frauen… immerzu zu schreiben kann sehr

stören

Hinweis:

Du willst, dass er, Dein Ex, Dich wieder anruft? Oder Dir eine Nachricht schreibt?

Wie aber kann Dir das gelingen? Wie bringst Du ihn dazu, dass er sich wieder bei

Dir meldet? Und das, ohne dass Du ihn dazu drängen musst? In diesem Beitrag

möchte ich Dir die Strategie dafür vorstellen.

Eine Strategie, die unser Team in aufwändiger Arbeit entwickelt hat. Und die uns

selbst sehr am Herzen liegt. Schließlich war auch der ein oder andere von uns

bereits in dieser Situation… Zunächst aber möchten wir Dir mitteilen, was Dich in

diesem Beitrag erwartet:

1) Einleitung

2) die zehn Schritte, einzeln und ausführlich vorgestellt

3) 3 Vorgehensweisen, wenn er dich komplett blockiert hat

4) Gründe dafür, das er nicht mehr reagiert und sich nicht mehr meldet

5) Was solltest du tun, wenn er eine neue hat
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6) Drei Fehler, die dabei immer wieder gemacht werden

7) drei Verhaltenstipps, wenn er bereits eine Neue hat

8) Eine komplette Guide, wenn er dich blockiert hat

9) 10 Strategien, damit er/sie dich wieder vermisst!

10) Wie du Vertrauen wieder zurückgewinnen kannst – eine Guide!

11) Eine Notfallmethode, wenn wirklich überhaupt nichts mehr geht!

12) Und 10 Ex zurück Erfahrungsberichte, aus denen du lernen kannst!

13) und unser Fazit zu diesem Thema

Einleitung

Wir möchten Dir an dieser Stelle eine sehr wichtige Bemerkung vorausschicken:

Es gibt keine Gewähr, dass es klappt. Probiere es aus. Liebe lässt sich nicht

erzwingen. Und somit kannst Du es „nur“ probieren. Und schauen, wie und ob Dein

Ex darauf reagiert. Ob seine Gefühle für Dich zurück kommen. Oder eben nicht.

 es gibt Mechanismen, die du nutzen kannst und ggf. noch nicht kennst.

Diese Mechanismen möchten wir Dir in diesem Beitrag vorstellen. Auf diese

Weise kannst Du all das gezielt aktivieren. Und bei ihm diverse Gefühle auslösen.

In der Vergangenheit konnten wir bereits mehrfach beobachten, dass so etwas

klappt. Und zwar sehr gut! Und auch nicht gerade selten.

ABER:
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Warum also sollte es nicht auch bei Dir klappen? Deshalb: Probiere es

wenigstens. Denn denke daran: Eigentlich hast Du nichts zu verlieren. Doch nun

genug der Vorrede! Schauen wir uns die als erstes die einzelnen zehn Schritte

genauer an. Was ist nun konkret und Step by Step zu tun, damit ER sich wieder bei

Dir meldet?

1. Schritt – Was ist der Grund für seine Blockade –
warum reagiert er auf nichts?

Also erstes musst du den Grund heraus�nden. Denn bei jedem Grund braucht es

eine andere Strategie! Schließlich ist jede Situation nun mal einzigartig. Mit ganz

bestimmten Umständen.

Deswegen wird es auch niemals DIE EINE Formel geben, die bei jedem wirkt. Nein!

Vielmehr bedeutet es, dass man die Tipps und Ratschläge an seine eigene

Situation anpassen muss.

Das ist der Weg zum Erfolg – wie sich in der Vergangenheit immer wieder gezeigt

hat. Doch schauen wir uns nun die Gründe dafür an, warum er Dich auf einmal

blockiert.

 Vllt macht er es, weil er dich auf diese Weise zurückerobern will.
 Oder hast du ihn betrogen?
 Oder hat er einfach an nichts mehr Interesse?
 Oder möchte er dich nicht weiter verletzen?
 Etc.

Je nachdem brauchst du eine angepasste Strategie an das Warum!
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Denn Du siehst: Die oben genannten Gründe sind sehr, sehr unterschiedlich. Und

verlangen deshalb nach jeweils anderen Maßnahmen…
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Hier ein Beispiel: Larissa grübelte stundenlang (wobei, eigentlich waren es eher
Tage) darüber nach, warum Max sich auf einmal nicht mehr bei ihr meldete.
Warum er auf nichts reagierte. Auf ihre Nachrichten antwortete er nicht mehr. Und
das, obwohl er damals immer so schnell mit einer Antwort gewesen war. Doch jetzt:
nichts mehr. Und sie wartete vergebens auf einen Anruf von ihm. (Dass er vorbei
schauen könnte, das wagte sie mittlerweile gar nicht mehr zu hoffen). Je mehr Zeit
verstrich, umso verzweifelter wurde sie. Und sie wusste nur eines: Sie musste der
Sache unbedingt auf den Grund gehen! Und herausfinden, warum sich Max auf
einmal so verhielt. Sie dachte sehr lange und sehr gründlich über alles nach. Sprach
mit einer Freundin darüber. Bis ihr eine Sache einfiel: Er war im Laufe der letzten
Zeit immer distanzierter geworden. Es waren lauter (vermeintliche) Kleinigkeiten,
die in der Hinsicht zusammen kamen. Wie etwa, dass er ihr keine Komplimente
mehr machte. Dass er immer häufiger mit seinen Kumpels unterwegs war. Dass er
sie nicht mehr fragte, wie ihr Tag gewesen sei. All diese Kleinigkeiten summierten
sich jedoch. Und sie erkannte: Er hatte wohl das Interesse an ihr, an der Beziehung
verloren.
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Was sind typische Gründe, warum Männer ghosten?

Grund 1 – Verantwortungslosigkeit gepaart mit Desinteresse

Er sagt Dir nicht direkt, dass er kein Interesse mehr an der Beziehung hat. Sondern

geht einfachsten und leichtesten Weg – Stichwort Bequemlichkeit. (Und ja,

Feigheit ist häu�g auch mit dabei). Und das ohne Rücksicht auf Deine

Emp�ndungen…

 Ich beobachte das häu�g nach langen Beziehungen, wenn die

Liebe mit der Zeit nachlässt. (Wobei ich damit nicht sagen will, dass das

zwangsläu�g so sein muss – nicht alle Frauen/ Männer sind gleich…;) ). Er hat sich

getrennt – weil die Liebe sozusagen abhanden gekommen ist. Und für ihn/sie

schien es in diesem Fall das Einfachste, sich schnell und wortlos aus dem Staub

zu machen….

Typische Situation:

Grund 2 – Fehlende Liebe nach dem Motto „ist besser so“
er will dich nicht verletzen. Schon seit einiger Zeit spürt er/ sie, dass die Liebe

nicht mehr vorhanden ist. Deshalb geht er/ sie. Um Dich nicht weiter zu verletzen.

Es geht ihm/ ihr also vor allem darum, dir nicht weh zu tun. Und Dir nicht noch

mehr Grund zum hassen zu geben. Aber mal ehrlich: Mit diesem Verhalten

provoziert er / sie solche Gefühle erst recht. Ganz zu schweigen davon, dass Du

äußerst unfair behandelt wirst….
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 er hat verlassen – obwohl noch Sympathie von seiner/ ihrer

Seite aus vorhanden ist. Freundschaft: im Prinzip gerne. Doch eine Beziehung?

Das geht nicht mehr.

Typische Situation:

Grund 3 – Schmollen

Es gab schon vorher einige Anzeichen dafür, dass Dein Partner, Deine Partnerin

nicht wirklich glücklich und zufrieden war. Immer wieder zeigte sich das – wie

etwa an ständigem Nörgeln oder Kritik. Nun ist er oder sie also weg – auf

Nimmerwiedersehen, wie es scheint. Er/ sie fühlt eine gewisse Genugtuung, eine

Art Schadenfreude: „Das hast du nun davon, dass Du mich nicht gut genug

behandelt hast!“ (Meist stimmt das nicht – aber wir Menschen sind mitunter nun

mal nicht besonders rational…)

 Das ist besonders nach einem (größeren) Streit zu

beobachten. Oder nach einer Phase, die von vielen Streitereien geprägt war. Was

häu�g noch mit hinzu kommt: er ist recht egozentrisch. Und setzt sich selbst und

sein Emp�nden in den Mittelpunkt – die Anderen sind da nur Randpublikum.

Typische Situation:

Grund 4 – Der andere braucht Abstand

Der emotionale Zustand ist labil – aus welchen Gründen auch immer. Der andere

braucht Abstand. Er/ sie muss das Alles erst einmal verarbeiten und wendet

deshalb die Ghosting Strategie an.
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 Wenn man ihn/sie verletzt hat – zum Beispiel, weil man fremd

gegangen ist. Oder den Anderen belogen hat. Auch ein weiteres Szenario in dieser

Hinsicht ist häu�g anzutreffen: Es kam zu einer Lebenskrise. Sei es wegen einer

schweren Krankheit oder eines Todesfalls (oder ein anderer Grund). Die Gefühle

liegen blank – und er oder sie begeht so manch kop�ose Reaktion….

Typische Situation:

Grund 5 – Andere Dinge sind interessanter

Die Beziehung hat scheinbar so rein gar nichts mehr zu bieten. Es kribbelt nicht

mehr, die Neugierde auf den Anderen ist schlicht und ergreifend nicht mehr da.

Anderes wird nun immer interessanter….

 Dies trifft häu�g bei längeren Beziehungen ein. Man ist schon

Jahre zusammen. Doch wünscht man sich irgendwann, etwas  zu erleben

(wobei man häu�g gar nicht sagen kann, was eigentlich). Beide haben sich im

Laufe der Zeit auseinandergelebt. Die Luft ist raus – und die Leidenschaft ebenso.

Deshalb verschwindet er oder sie…

Typische Situation:

anderes 

Grund 6 – Schrei nach Aufmerksamkeit

Es kamen oft Anzeichen, dass ihm oder ihr eine gewisse Aufmerksamkeit fehlt. Er

oder sie ist generell sehr bedürftig in dieser Hinsicht. Und erwartet (verlangt?) von

Dir, dass Du diesem nachkommst… Mit dem Ghosting will er / sie nun ein Zeichen

setzen. Dir zeigen, was passiert, wenn Du ihm/ ihr nicht das gibst, was er/ sie

braucht… Der Rückzug ist also eine Art Aufschrei.
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 Ein solches Verhalten kommt häu�g dann vor, wenn der

Andere eher labil vom Charakter her ist. Nicht selten neigt er/ sie zum Jammern

oder ergeht sich gerne in endlosen Selbstvorwürfen. Hat generell ein eher

geringes Selbstwertgefühl.

Typische Situation:

Grund 7 – Nicht mit mir

Es ist etwas vorgefallen. Etwas, das zwischen Euch steht. Das die Beziehung

belastet. Darüber kommt der Andere nicht hinweg. Er/ sie kann es mit sich selbst

( oder sagen wir lieber mit seinem/ ihrem Ego) nicht vereinbaren. Und deshalb

verschwindet er/ sie klammheimlich von der Bild�äche…

 Es gab einen großen Streit. In dem so einige böse Wörter

gefallen sind – Wörter, die vielleicht sehr verletzt haben. Oder Du bist fremd

gegangen. Und schon ist er oder sie weg… Ohne ein weiteres Wort zu verlieren.

Typische Situation:

Grund 8 – die eigenen Ansprüche wurden nicht erfüllt

Die Beziehung soll perfekt sein. Das spiegelt das Leistungsdenken, das die

heutige Gesellschaft so sehr prägt, leider zu deutlich wieder. Doch wird eine

Beziehung nun mal von zwei Menschen geführt – die nicht immer perfekt sein

können. Das Resultat: Die ein oder andere Enttäuschung folgt unweigerlich. Und

kaum ist diese da, verschwindet er oder sie…

 Er oder sie will ständig von Dir umsorgt werden. Du sollst da

sein, wenn er/ sie nach Hause kommt. Ihm/ ihr Streicheleinheiten verpassen. Und

so weiter… Doch das kannst (und willst) Du nicht leisten. Und schon fällt die Tür

ins Schloss und er / sie ward nie mehr gesehen…

Typische Situation:
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Grund 9 – Angst vor Nähe

Immer dann, wenn es emotional ernster wird, verschwindet er oder sie. Das war

schon immer so – und das wird wohl auch erst einmal so bleiben. Solange er oder

sie sich dem nicht stellt, zumindest. Die Bindungsangst verhindert also eine innige

und tiefe Beziehung. Die von echter Liebe geprägt ist.

 Ihr habt Euch kennengelernt. Und führt eine lockere Beziehung.

Du öffnest Dich ihm oder ihr gegenüber. Und gehst auf ihn/ sie zu. Doch er/ sie

zieht sich zurück. Und meldet sich plötzlich gar nicht mehr.

Typische Situation:

Grund 10: Du bist fremd gegangen!

Und hast damit das Vertrauen gebrochen! Er denkt sich jetzt: Was soll ich mit ihr.

Sie ist für immer für mich gestorben! Für ihn fühlt es sich an, als hättest Du die

Beziehung verraten. Und damit in gewisser Weise auch ihn. Er hat Dir vertraut. Er

hat sich eine Zukunft mit Dir vorgestellt. Er wollte vielleicht Kinder mit Dir.

Ein Haus im Grünen. Verreisen, um zusammen mit Dir die Welt zu erkunden. Doch

all das hast Du nun mit diesem Betrug weg geworfen. So sieht er es zumindest.

Hinzu kommt das Gefühl der Kränkung. Und der Verletztheit. Er konnte Dich

scheinbar nicht glücklich machen.

Er war Dir nicht genug – warum sonst wärst Du fremd gegangen? Das verletzt,

das kränkt ihn in seinem männlichen Stolz. Es ist ein Knacks für sein

Selbstbewusstsein. Und das ist ja auch irgendwie verständlich….
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 Er hat sich getrennt, weil du das Vertrauen gebrochen hast.

Nach einem Streit ist er wutentbrannt oder verletzt aus dem Zimmer gestürmt.

Und Du hast bis heute nichts mehr von ihm gehört.

Typische Situation:

Grund 11: Er will dich nicht verletzen. Durch den Kontakt.

Schon seit einiger Zeit lief es nicht mehr so zwischen Euch. Die Leidenschaft ist

immer kleiner geworden. Ihr hattet nicht mehr so viel Spaß wie einst. Und das hat

sich auch auf die Gefühle ausgewirkt. Zumindest auf seine. Die Folge: Er hat sich

von der Beziehung und von Dir mehr und mehr distanziert. Er hat sich verändert.

Wünscht sich nun neue, andere Dinge von der Zukunft. Eine Zukunft, die ohne Dich

statt�ndet. Doch mag er Dich immer noch ganz gerne. Nur eben nicht mehr als

seine Partnerin.

Sondern als jemand „neutrales“, als eine gute Freundin. Mehr könnte er sich nicht

mehr vorstellen. Und: Er weiß, wie sehr Dich das alles verletzt. Das tut ihm leid.

Das will er nicht. Deshalb geht er klammheimlich. Weil er nicht genau weiß, wie er

es Dir sagen soll. Weil er befürchtet, etwas zu sagen, was Dich verletzt. Vielleicht

ist auch eine Neue mit im Spiel. Und da er weiß, wie sehr Dich diese Nachricht

treffen würde, geht er.
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 Er ist gereift. Er hat sich im Laufe der Zeit verändert. Wie sehr,

das wird ihm immer mehr klar. Doch diese Veränderung bedeutet auch: Er kann

sich eine gemeinsame Zukunft mit Dir nicht mehr vorstellen. Deshalb geht er. Er

hat vielleicht eine neue Partnerin gefunden. Eine, die dieses Kribbeln, diese Lust in

ihm auslöst, die er schon so lange vermisst hat. Auch deshalb weiß er: So kann es

nicht weitergehen. Deshalb entscheidet er sich. Und zwar dafür, zu gehen. Auch,

wenn es auf die heimliche Art ist. Etwas Besseres fällt ihm jedoch nicht ein…

Typische Situation:

Grund 12: Er braucht einfach Zeit für sich, da ihm alles zu viel war.

Er kann sich einfach nicht melden. Denn da ist zu viel zwischen Euch. IHM war

alles zu viel. Die Beziehung. Du. Das klingt jetzt vielleicht hart. Doch lasse mich das

an dieser Stelle ein wenig ausführen. Um es deutlicher zu machen. Vielleicht ist es

so, dass er sich im Laufe der Zeit verausgabt hat. Er hat sehr viel in die Beziehung

hinein gesteckt. Hat sehr viel investiert. Sich um Dich bemüht. Dir Geschenke

gemacht. Dir stundenlang zugehört. Alles getan, um Dich glücklich zu machen.
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DOCH: Er hatte immer oder zumindest sehr häu�g das Gefühl, dass Du das nicht

so annehmen kannst. Und dass Du nicht so viel tust wie er. Vielleicht, weil Du

unglücklich bist/ warst. Unzufrieden mit Dir selbst, mit der Beziehung. Vielleicht,

weil es psychische Probleme gab. Die verhinderten, dass Du ihm das geben

konntest, was er brauchte. All das ist ihm vielleicht mehr oder weniger bewusst.

Dennoch tut es ihm natürlich weh. Vielleicht fühlt er sich auch ausgenutzt. Und

mehr und mehr erschöpft. Weil einfach nicht so viel zurück kommt, wie er es

gerne hätte. Und bräuchte. Die Beziehung ist für ihn zu einer Einbahnstraße

geworden. Und er ist müde, so müde…

 Er hat viel, aus Seiner Sicht vielleicht ZU VIEL in die Beziehung

investiert. Mehr als du. Das Gefühl hat er einfach. Selbst wenn er weiß, dass Du in

manchen Momenten einfach nicht mehr geben  Du hast ihn vielleicht

verlassen. Bist dann wieder zu ihm zurück gekommen. Um ihn um Verzeihung zu

bitten. Das hat vielleicht auch geklappt. Er hat sich damit einverstanden erklärt, es

noch einmal mit Dir zu versuchen. Aber: Es geht einfach nicht mehr für ihn. Zu viel

ist da aus seiner Sicht einfach vorgefallen. Er kann nicht mehr. Jetzt ist es ihm zu

viel. Und deshalb geht er. Ohne Dir ein Wort zu sagen.

Typische Situation:

konntest.

Grund 13: Er will dir nicht zu sehr hinterherrennen.
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Und deswegen meldet er sich nicht. Denn er hat seinen Stolz. (und leider steht der

männliche Stolz manchen Herren einfach zu sehr im Wege….) Und es würde

seinem Bild von sich selbst widersprechen, wenn er Dir nun hinterher laufen

würde. Das kann er mit sich selbst nicht vereinbaren. Es wäre ihm peinlich bis

höchst unangenehm. Deshalb lässt er es sein. Und wartet, was bzw. ob überhaupt

etwas von Deiner Seite aus zurück kommt. Ob Du um ihn kämpfst. Ob Deine

Gefühle für ihn groß genug sind, dass DU jetzt auf ihn zukommst. Das will er

heraus�nden. Und deshalb geht er. Ohne das groß anzukündigen.

 Du hast ihn verlassen. Weil Du keinen Sinn mehr in einem

Weiter so mit Euch beiden gesehen hast. Weil Deine Gefühle für ihn nicht mehr so

da waren. Weil es vielleicht jemand anderen gab. Und so weiter. Aus welchem

Grund auch immer Du das getan hast: Er hatte sehr wohl noch Gefühle für Dich.

Und es hat ihn verständlicherweise sehr verletzt, dass Du den Schlussstrich

gezogen hast! Vielleicht hat dies auch alte Wunden bei ihm aufgerissen. Er fühlte

sich an die Situation erinnert, als seine erste große Liebe ihn verlassen hat.

Typische Situation:

Und er wochenlang damit zu kämpfen hatte. Vielleicht ist es auch so, dass er ein

mangelndes Selbstwertgefühl hat. Der Entschluss von Dir, ihn zu verlassen, hat ihn

deshalb umso mehr getroffen. Oder Du hast ihm auch allgemein wenig

geschrieben. Diese Art der Ansprache hat ihn ebenfalls getroffen. Mehr, als er vor

sich selbst und vor Dir zugeben möchte und könnte. Deshalb reagiert er nicht

mehr. Weil er nicht kann. Und weil er es irgendwie auch nicht will.

Grund 14: Er hat null Interesse an dir.
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Das klingt jetzt ein wenig hart. Doch ist es nun mal so: Für ihn bist Du keine

„Partnerin“ (mehr). Niemand, mit dem er sich vorstellen könnte „Mit ihr verbringe

ich den Rest meines Lebens zusammen.“ Nein, das ist bei ihm nicht der Fall. Seine

Gefühle für Dich sind rein freundschaftlicher Natur (wenn überhaupt). Mehr ist für

ihn nicht drin. Vielleicht ist auch eine Neue mit im Spiel.

Und das verhindert, dass er sich bei Dir meldet. Oder er reagiert aus einem

„unwichtig“ heraus nicht. Was ich damit meine? Die Sache mit Dir ist ihm schlicht

und einfach nicht wichtig genug. Du bist ihm nicht wichtig genug. (Auch wenn das

ebenfalls ziemlich hart klingt.) Deshalb lässt er es sein. Weil er schlicht und

einfach keinen Sinn dahinter sieht, das mit Dir noch weiter laufen zu lassen. Egal,

auf welche Art und Weise.

 Wenn er sich getrennt hat. Eben weil seine Gefühle für Dich

nicht mehr da waren/ sind. Und er keinen Sinn mehr darin sah, die Beziehung dann

noch weiter fort zu führen. Der Trennungsgrund waren also fehlende Gefühle. Und

weil es ihm in diesem Moment das Beste (man könnte auch sagen das

Einfachste) zu sein scheint, geht er einfach. Ohne Dir irgendetwas von seinen

Absichten zu sagen.

Typische Situation:

Wie finde ich heraus, welcher Grund vorliegt?

Es gibt viele Wege. Gehe folgendermaßen vor:
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 Hat er Bemerkungen gemacht? Dir gesagt,

er liebt dich nicht mehr? Hast du sein Vertrauen missbraucht? Gab es einen

heftigen Vorfall, der alles verändert hat? Wie beispielsweise einen Seitensprung?

Hattet Ihr beide einen großen Streit? Bei dem Ihr Euch gegenseitig heftige

Vorwürfe gemacht habt? Oder hast Du ihn mit Deinem Verhalten (unabsichtlich)

verletzt? Ihn vielleicht vernachlässigt? Hat er Dir gegenüber das auch gesagt? Wie

sehr ihn dieses oder jenes verletzt hat? (Das würde die Sache natürlich sehr viel

einfacher machen…)

1.) Was hat er diesbezüglich gesagt?

 Hat er dich verlassen? Dann ist auch seine Liebe

abge�aut und Grund 14, 11, 8, 5, 2, 1 könnten zutreffen. Oder hast du ihn

verlassen? Dann könnten wieder andere Gründe wie 13,12 9, 7, 6, 4, oder Grund 3

verantwortlich sein!

2.) Wer hat wen verlassen?

 Hast du sein Vertrauen gebrochen? Etwa, weil

Du fremd gegangen bist? Weil Du aus seiner Sicht etwas anderes Unverzeihliches

getan hast? Wie etwa seine Geheimnisse ausplaudern? Dann könnten Gründe wie

Grund 10 vorliegen! Oder hat er dein Vertrauen gebrochen? Aus den gerade eben

erwähnten Gründen? Dann könnten Ursachen wie 13,12 9, 7, 6, 4, oder Grund 3

verantwortlich sein!

3.) Lag ein Misstrauensbruch vor?

 Kurz bevor du einschläfst? Was sagt dir dann dein

Bauchgefühl? Dein Unterbewusstsein, Deine Intuition…. Höre auf sie. Denn sie

sagen Dir sehr, sehr viel. Was Dir im Alltag vielleicht gar nicht so bewusst ist. Es

sind Dinge, die man instinktiv Die der Verstand nicht unbedingt fassen kann.

Dinge, die sich nicht rational erklären lassen.

4.) Was sagt dein Bauchgefühl?

spürt. 
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Doch sind sie so wichtig. Denn das mit Euch, das baut nun mal zu einem

gewissen, zu einem großen Teil auf den Gefühlen auf. Viel Emotionales ist mit im

Spiel. Deshalb kann man nicht nur mit seinem Verstand an die Sache heran gehen.

Sondern sollte auch seine Intuition, das Bauchgefühl befragen. Doch wie? Passe

den Moment kurz vor dem Einschlafen ab.

Und frage dich, warum er sich nicht mehr meldet! Du hast dann Zugang zum

Unterbewusstsein – das oft schon alles weiß. Und höre auf die Intuition, die dann

kommt (im Schlummermodus). Dieser Modus hilft Dir nämlich genau dabei,

bestimmten Dingen auf den Grund zu gehen. Der Verstand ist jetzt nicht mehr so

dominant. Mischt sich sozusagen nicht mehr ständig in alles ein.

Und blockiert auf diese Weise nicht wichtige Erkenntnisse, die nun kommen…

Vielleicht dauert es ein wenig, bis Dir das gelingt. Bei mir war das auf jeden Fall

so! Denn ich war es so lange gewohnt, fast nur auf meinen Verstand zu hören. Ich

musste daher erst ein wenig üben, bis ich Zugang zu meinem Bauch, zu meiner

Intuition gefunden habe.

Doch als mir das gelungen ist, bin ich auf sehr wichtige Erkenntnisse gestoßen.

Zum Glück, kann ich nur sagen! Bleibe also an der Sache dran. Es lohnt sich!

Wichtig und nochmals wichtig:

Du musst unbedingt heraus�nden, warum er/sie nicht mehr reagiert! Was der

Grund dafür ist! Das ist maßgeblich!

Hier sind weitere Gründe, die oft vorkommen…
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GRUND 15: ER/SIE HAT NOCH GEFÜHLE FÜR DICH – DAS „RESIST-PRINZIP“
Oft gibt es einen guten Grund, warum der/die Ex auf Tauchfahrt geht: Es klingt

vielleicht unlogisch…

…DOCH OFT SIND NOCH ZU VIELE GEFÜHLE VORHANDEN!

Denken wir mal darüber nach:

Wenn er/sie noch Gefühle für dich hat, dann würde doch jede Nachricht an dich

den Schmerz verschlimmern! Denn schließlich seid ihr getrennt!

Logisch. Oder?

Also: Wer in Gottes Namen möchte sich freiwillig durch das „Senden von

Nachrichten an de/die Ex“ weiter verletzen!

NIEMAND!

Die Folge:

Er/sie reagiert auf nichts mehr! Er/sie MUSS jetzt „resisten“. Das „Resist-Prinzip“

entfaltet sich!

Häu�g passiert so etwas in folgenden Situationen:



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 19

Ex Ratgeber Team

 Die Trennung ist frisch
 Du hast ihn/sie verletzt
 Er/sie ist sehr selbstzerstörerisch
 Eure Beziehung war auch gegen Ende noch sehr intensiv
 Euer Trennungsgrund hatte nichts mit fehlender Liebe zu tun (z.b
Seitensprung, Verletzungen…)

Schritt 2 – allgemeine Veränderungen!

Du kennst den Grund? Dann geht es jetzt um Veränderungen. Jetzt geht es um

allgemeine Dinge, die du verändern und umstellen musst! Das ist extrem wichtig!

Später erkläre ich dir noch, warum du den Grund kennen musst! Diese

Veränderungen betreffen mehrere Aspekte. Hier stelle ich sie Dir im Folgenden

genau und detailliert vor. Damit Du weißt, was nun zu tun ist. Wie Du konkret

vorgehen musst.

Punkt 1: Männer sind Augentiere – schon immer

Männer reagieren auf optische Reize viel stärker als Frauen. Das ist bekannt. Oder

zumindest weißt Du jetzt, warum Dir auf der Straße immer gerne hinterher

geschaut (oder gep�ffen) wird, wenn Du bestimmte Out�ts trägst… Was das

bedeutet? Dein erster Schritt sollte darin bestehen, eine wahre Augenweide zu

werden. Mache optisch das Beste aus Dir! Hole noch mehr aus Deinem jeweiligen

Typ heraus – oh ja, da gibt es mit Sicherheit noch einiges, was Du tun kannst.

Doch wie vorgehen? Natürlich nicht planlos. Werde daher zu einer Augenweide, die

wie für ihn geschaffen ist!

Was gefällt ihm – was reizt ihn?
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Was gefällt ihm optisch extrem gut? Was mag er nicht? Ihr hattet eine Beziehung.

Oft „versacken“ wir in dieser irgendwann und werden unattraktiv! Gut, das klingt

jetzt ziemlich hart. Lasse uns diesen Punkt daher ein wenig ausführen: Man ist

sich des Anderen sicher. Weiß, dass er oder sie einen liebt. Deshalb bemüht man

sich auch nicht mehr so wie zu Beginn, dem Anderen zu gefallen. Steht vielleicht

nicht mehr stundenlang vor dem Spiegel, bevor man sich dem Anderen zeigt. Und

trägt in Gegenwart des Anderen plötzlich seine gemütliche Jogginghose – ja, es

ist bequem. Und ihn oder sie scheint es nicht großartig zu stören..

 Wohlgemerkt: Das ist in der Regel ein ganz natürlicher Entwicklungsprozess.
 Einer, der auch vollkommen in Ordnung geht!
 Zumal sich meist beide so verhalten.

ABER: Aufgeben sollte man sich trotzdem nicht. Sondern auch weiterhin

versuchen, optisch das Beste aus sich heraus zu holen. Nein, nicht nur um dem

Anderen zu gefallen. Sondern auch – vor allem – für sich selbst. Schließlich

verhält man sich anders, wenn man sich fein anzieht. Doch wie konkret das Beste

aus sich herausholen? Stelle Dir zunächst die folgende Frage: → Gab es hier

Punkte, die ihm an dir am Schluss nicht gefallen haben? Wenn ja, dann schreibe

diese Punkte auf!
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 Schreibe genau auf, was ihn extrem reizt. Mag er schlanke

Frauen? Eher dicke? Oder einen bestimmten Modestyle? Bedenke auch, dass er

sich ggf. weiterentwickelt hat! Und vor der Beziehung was anderes mochte als

jetzt! Du MUSST unbedingt wissen, auf was seine visuellen Reize sofort

anspringen! Wie sonst sollst Du wissen, wie Du vorzugehen hast? Die Alternative

wäre jetzt, planlos dieses und jenes auszuprobieren. Das kann ziemlich lange

dauern. Und auch ermüdend sein. Nein, setze da lieber Deine grauen Zellen ein!

Mach eine Liste:

Werde zu seiner Göttin!

Arbeite nun an dir – solange, bis du diesen optischen Reizen gerecht werden

kannst! Aber nur soweit, wie es auch dir gefällt! Denn verstellen gilt nicht und

kommt nicht an. Schließlich strahlt man das unbewusst aus, dass man sich in

diesem oder jenem Style (nicht) wohlfühlt. Und Dein Ex wird das intuitiv ebenfalls

spüren. Deshalb: Bleibe Dir stets treu! Ob du nun schlanker werden musst, einen

neuen Modestil brauchst oder eine neue Haarfarbe! Hol alles raus. Habe dabei

keine Angst, das Falsche zu tun. Siehe das Ganze eher wie ein Spiel an. Oder eine

Möglichkeit, Deinen (wahren) Stil zu �nden. Das kann viel Spaß machen!!

Bleibe die Göttin
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Bleibe möglichst lange in diesem Zustand! Das heißt: arbeite stetig an dir! Nicht

nur für 1 Woche. Nicht nur für zehn Tage – und wenn er sich dann wieder bei Dir

meldet, schlüpfst Du wieder in die Jogginghose. Nein, in diesem Fall würde alles

dann wieder von vorne los gehen. Er muss registrieren, dass du es für dich und

nicht für ihn tust! Alles andere wäre ziemlich durchsichtig. Gut, vielleicht fühlt er

sich kurze Zeit geschmeichelt. Aber das hinterlässt trotzdem einen schalen

Beigeschmack bei ihm. Und mal ehrlich: Das auch völlig zu Recht! Gut, Schritt 1 ist

gemacht. Eine optische Verbesserung ist de�nitiv eingetreten. Doch was kommt

jetzt?

Punkt 2: Werde Teil seiner/ihrer Vision

Erfahre, was ihn wirklich bewegt! Was treibt ihn im Leben an? Welche Vision hat er

vom Leben? Was wünscht er sich? Wofür kämpft er oder steht er ein? Du weißt

gar nicht, wie und wo Du anfangen sollst? Nun, dann erinnere Dich an die

Vergangenheit.

Da wird Dir mit Sicherheit so mancher Moment einfallen, der Dir genau darüber –

über seine Wünsche, Ziele, Träume – Aufschluss gibt. Momente, in denen er sich

auf diese und jene Weise verhalten hat. Momente, in denen er Dir begeistert von

etwas erzählte. Von seinem neuen Projekt, beispielsweise. Oder diesem

faszinierenden Menschen, den er als eine Art Mentor angesehen hat.

Schreibe alles genau auf
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Schreibe auf, was er möchte, wo er sich hingezogen fühlt. Welche Art Mann er ist!

Denke dabei wirklich in Ruhe über alles nach. Nimm Dir auch Zeit dafür. Vielleicht

wird es so sein, dass diese Liste nach und nach vervollständigt wird. Wichtig ist,

DASS Du diese Liste schreibst. Auf diese Weise lernst Du ihn wieder besser

kennen. Weißt, wo und wie Du ansetzen musst. Wie Du wieder zu einem

wesentlichen Teil seiner Wünsche, Träume und Hoffnungen werden kannst.

Wo und wie wirst du der Teil in seinem Leben, der diese Vision perfekt
ergänzt?

Finde heraus, wie und wo du ihn jetzt in dieser Vision ergänzen kannst! Ich gebe

dir jetzt Beispiele mit, um es dir zu verdeutlichen:

 

Joseph war ein absoluter Alpha! Erfolgreich.
Er wusste, was er wollte: Seine eigene Firma. Das
war ihm schon von früh auf klar gewesen. Denn der
Erfolg, das Geld, alles, was damit zusammen hängt,
das war ihm wichtig.

Bsp 1: 

Und das ist es bis heute.
Diesem Wunschtraum ordnet er fast alles unter. Er
ist extrem fokussiert darauf. Er hat deshalb einen
Plan und eine Strategie entwickelt. Die er
hartnäckig und kontinuierlich verfolgt. Denn sein
Ziel ist es, Millionär zu werden und seine Firma im
Markt als Marktführer zu etablieren!
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Wo und wie passt du nun genau dort rein? Wie kannst du jetzt sein

fehlendes Puzzleteil zum vollendeten Glück in dieser Vision werden? Wie wirst Du

zum Teil seiner Strategie? Zu einem Teil seines Lebens?

Frage dich: 

Du bist die Frau an seiner Seite, bei der er zum Erreichen

dieser Vision immer wieder Trost, Geborgenheit, Verständnis, Anerkennung und

Kraft �nden kann! Ja, vielleicht wirst Du nicht die erste Geige spielen. 

Was du tun kannst: 

Vielleicht

(und das ist angesichts des bisherigen Verlaufs sehr wahrscheinlich) wird ihm

Karriere, Erfolg, etc. immer sehr wichtig sein. So sehr, dass er viel arbeitet und

unterwegs ist. Das sollte Dir bewusst sein! Und Du solltest dafür auch bereit sein.

Sofern Du das selbst willst, ist das in Ordnung!

Jakob ist ein ausgeprägter Helfer. Er möchte
diese Welt besser machen. Und daher arbeitet er
als Krankenpfleger. Seine Vision ist es, ein gutes,
gesundes Leben zu führen. Geld ist eher sekundär.
Wichtig ist ihm aber, seiner Familie und vielen
Menschen als Pfleger zu helfen. 

Bsp 2: 

Er möchte nichts
Aufregendes. Geld, Statussymbole – all das
bedeutet ihm reichlich wenig. Denn ihm ist
bewusst, dass er auf diese Weise nicht glücklich
und zufrieden werden wird. Er lebt sein Glück
vielmehr lieber im Stillen und in Ruhe. Er schätzt all
diese Kleinigkeiten, die das Glück mit ausmachen.
Er ruht in sich. Und muss keinem etwas beweisen.
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Wo und wie passt du nun genau dort rein? Wie kannst du jetzt sein

fehlendes Puzzleteil zum vollendeten Glück in dieser Vision werden? Wie wirst Du

zum Teil seiner Strategie? Zu einem Teil seines Lebens?

Frage dich: 

Suggeriere ihm, dass du einen Mann lieben willst. Ohne

sekundäre Geldgedanken! Er sucht etwas reines und echtes. Sei deswegen dieser

Mensch! Lobe ihn für diese bescheidenen Weg! Für sein stilles Glück. (Aber bitte

nicht gönnerhaft und von oben herab. Das käme auch bei ihm garantiert nicht gut

an.) 

Was du tun kannst: 

Erkenne genau das an, dass er sich eben NICHT mehr beweisen muss. Denn

das sind auch für ihn Errungenschaften! Mach ihm also klar, dass du genau

deswegen die Richtige für ihn bist. Dass Du seine Ansichten teilst. Dass das

wahre Glück für Dich ebenfalls nicht in einem großen Büro und fünf Porsches in

der Garage besteht.

Hannes ist ein echter Womanizer. Er sieht
gut aus – und das weiß er (leider) auch. Er liebt
Frauen – und mit ihnen zusammen zu sein. Er
braucht das auch. Diese Art von Bestätigung. Denn
darauf baut er (mit) sein Selbstbewusstsein auf.

Bsp 3: 

Deshalb investiert er sehr viel in sein äußeres
Erscheinungsbild. Er geht ins Fitnessstudio. Treibt
auch ansonsten sehr viel Sport. Und natürlich lässt
er kaum eine Gelegenheit aus, mit dieser oder jener
Lady zu flirten. Warum sollte er diesen Moment
nicht nutzen?
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Wo und wie passt du nun genau dort rein? Wie kannst du jetzt sein

fehlendes Puzzleteil zum vollendeten Glück in dieser Vision werden? Wie wirst Du

zum Teil seiner Strategie? Zu einem Teil seines Lebens?

Frage dich: 

 Was du tun kannst: Du weißt, worauf Du Dich in diesem Fall einlässt, oder? Du

kannst Dir vielleicht niemals ganz sicher sein. Dass Du für ihn The One and Only

bist. Das klingt zwar hart. Doch wollen wir eben unbedingt ehrlich zu Dir sein. Und

Dir nichts vormachen. Akzeptiere deshalb, dass er das Flirten und andere Frauen

braucht. Bis zu einem gewissen Grade, versteht sich. Wenn es Dich zu sehr

verletzt, solltest Du die Konsequenzen ziehen. Aber: Zeige ihm auch, dass Du

einzigartig bist. Mache es ihm nicht zu leicht. Zeige ihm, dass er sich Deiner selbst

niemals zu sicher sein darf. Dass Du eben nicht selbstverständlich bist. Sondern

dass er sich um Dich bemühen muss. Immer und immer wieder. (Ja, ein wenig

�irten ist von Deiner Seite aus auch erlaubt. Das schadet ja nicht. Und er kann

ruhig mitbekommen, dass Du ebenfalls Deine Verehrer hast…
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 Matthias ist eher schüchtern. Das war
schon immer so. Er kommt nicht so leicht aus
seiner Haut. So gerne er das manchmal auch
möchte.

Bsp 4:

Er ist darüber hinaus auch recht sensibel.
Und empfindsam. Er macht sich sehr viele
Gedanken – über alles Mögliche. Über sich selbst,
seine Empfindungen und Emotionen. Über den
Zustand der Welt im Allgemeinen (ja, sehr weites
Feld, wie wir wissen). In seinem tiefsten Inneren ist
diese Unsicherheit. Er denkt häufig, dass er dieses
und jenes nicht verdient hat. Dass es ihm nicht
zusteht. Weil er sich seines Wertes nicht bewusst
ist. Doch wünscht er sich insgeheim genau das:
Ihm Wertvolles zu haben, zu erreichen. Er träumt
von der großen Liebe, nach wie vor. Nach einer
Partnerin, die ihn erfüllt. Die ihn ergänzt. Die mit
ihm diese monumentale Liebe lebt, von der alle
immer wieder reden. Eine Liebe, die von
Verständnis und Rücksicht geprägt ist. Von einem
sich gegenseitigem Ergänzen. Darunter will er es
auch nicht machen!

Wo und wie passt du nun genau dort rein? Wie kannst du jetzt sein

fehlendes Puzzleteil zum vollendeten Glück in dieser Vision werden? Wie wirst Du

zum Teil seiner Strategie? Zu einem Teil seines Lebens?

Frage dich: 
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Was du tun kannst: Bemühe Dich um ihn. Doch gehe dabei nicht zu forsch vor. Das

würde ihn erschrecken. Setze ihn nicht unter Druck. Sondern nähere Dich ihm

wieder ganz allmählich an. Gewinne sein Vertrauen wieder. Das ist der erste

wichtige Schritt zu seinem Herzen. Zeige ihm, dass Du ihn so liebst und schätzt,

wie er ist. Ohne Wenn und Aber. Flirte nicht mit Anderen. Das würde ihn nur

verletzen. Und ihn vielleicht in seinem Glauben bestärken, dass er eben doch nicht

genug vorzuweisen hat. Dann ist die Gefahr groß, dass er sich abermals in sein

Schneckenhaus zurück zieht. Das sollte natürlich nicht passieren! Nein. Zeige ihm

vielmehr, dass Du jene zweite Hälfte bist, nach der er schon so lange gesucht hat.

Führe tiefe Gespräche mit ihm. Zeige Dich von Deiner verletzlichen und sensiblen

Seite. Wenn Du das tust, wird auch er sich Dir gegenüber öffnen. Und das ist ein

erster, wichtiger Schritt hin zum gemeinsamen Glück.

Du kennst nun verschiedene Typen und ihre Visionen. Und wie Du darauf reagieren

solltest. Doch nun geht es darum, Dein eigenes Bild zu verändern. Das er noch von

Dir im Kopf hat.

 Gehe dabei immer nur soweit, wie du dich wohl fühlst! Finde am besten

Gemeinsamkeiten, die auch dich ansprechen!

Wichtig:

Schritt 3: Erfasse seinen Männertyp!

Es gibt unterschiedliche Männertypen! Und bei jedem Männertyp brauchst du

abhängig vom Ghosting-Grund eine andere Strategie!
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Als Bsp: Er ist ein Alpha-Mann, der sich nicht mehr
meldet, weil du ihn betrogen hast. Ist logisch, dass
du anders vorgehen musst, als wenn er extrem
sensibel und anhänglich ist, oder?!? Der Alpha
wird blockieren, weil sein Ego verletzt wurde. Weil
er in seinem männlichen Stolz verletzt wurde. Und
weil er es mit sich und seinem Bild von sich nicht
vereinbaren kann, Dir hinterher zu laufen. Wo käme
er denn dann hin?!? (Zumal es ihm peinlich wäre,
wenn seine Umgebung davon erfahren würde.
Deshalb lässt er es gleich sein.) Der Alpha braucht
Bestätigung. Und zwar darin, dass er ein echter
Kerl ist. Einer, der alles schafft, was er sich in den
Kopf gesetzt hat. Der ein Macher ist. So sieht er
sich selbst. So will er auch gesehen werden.
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Beispiel Nummer 2: Ganz anders da der Sensible. Er ist sehr empfindsam. Spürt viele
Dinge instinktiv. Die dem Alpha nicht einmal auffallen würden! Zudem bemüht er
sich häufig darum, dass es all den Menschen, die ihm etwas bedeuten, so gut wie
möglich geht. Er will sie glücklich sehen. Deshalb tut er alles, was in seiner Macht
steht. Um genau das zu erreichen. Harmonie ist ihm sehr wichtig. Und er kann sich
nicht vorstellen, andere absichtlich zu verletzen. Das ist für ihn ein absolutes No Go.
Das würde er niemals tun. Doch hat er oftmals auch ein gering entwickeltes
Selbstbewusstsein. Er würde niemals, wie etwa der Alpha-Mann, mit breiter Brust
herum laufen und tönen“ Schaut her, was ich mal wieder Tolles geleistet habe.“ Diese
Vorstellung ist für ihn einfach lächerlich. Das passt nicht zu ihm. Auch er braucht
Bestätigung. Aber nicht auf die „Laute“ Art. Worte bedeuten ihm in der Hinsicht
nicht so viel. Eher Taten. Wie beispielsweise eine zärtliche Massage. Dass Du ihm
zuhörst. Ihm das Gefühl gibst „Egal, wie Du bist: Ich bin an Deiner Seite. Bin für
Dich da. Denn ich glaube an Dich.“ Oftmals ist da auch eine große Angst in ihm,
verlassen zu werden. Dir nicht genug zu sein. Vielleicht rührt diese Angst daher, weil
er einmal (oder sogar mehrere Male) einer heftigen Trennung ausgesetzt war. Mit
der er noch lange, lange zu kämpfen hatte. Die ihre Narben hinterlassen hat. Er hat
nun Angst, dass er noch einmal diesen Schmerzen ausgesetzt wird. Deshalb geht er
lieber. Um sich davor zu schützen. Vielleicht hat er auch das Gefühl, dass das
Vertrauen zwischen Euch verschwunden ist. Und der Sensible braucht Vertrauen –
ohne diese „Zutat“ geht es für ihn einfach nicht! Und damit hat er ja auch recht…
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Es gibt 4 Männertypen, in die du unterteilen kannst:

All diese Männer/Frauentypen haben ihre charakteristischen Eigenschaften. Hier

gebe ich Dir einen Überblick über die wichtigsten Typen. In der Tabelle:

Männertyp: Der Starke – der
Alpha

Der Nachdenkliche Der
Aufopfernde

Der Normalo

Eigenschaft: Rationaler. Starkes
Ego.
Durchsetzungsfähig.
Emotional sehr
unabhängig. Viel
Angebot.

Sensibel. Intelligent.
Weniger Ego.
Weniger
durchsetzungsfähig.
Verliebt sich
schnell.

Tut alles für
Liebe. Wenn
er liebt dann
richtig. Oder
gar nicht. Er
projiziert oft
Idealbild in
die Liebe.

Er ist im
Gleichgewicht
mit sich
selbst!
Ausgeglichen!

Natürlich hat jeder immer etwas von jedem. Aber dennoch von einer Sache am

meisten! Und um diesen Anteil geht es! Finde es für dich heraus! Was ist ER für ein

Typ? Welche Seite dominiert bei ihm? Denke darüber nach! Und richte Deine

Strategie auch danach aus…

Teile deine:n Ex einem Frauen/Männertypen zu! Wo passt er am besten
rein?

Schritt 4 – Verändere sein Bild von dir



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 32

Ex Ratgeber Team

Er hat von dir derzeit ein bestimmtes Bild im Kopf! Aber sicher nicht das Bild,

dieser optisch reizenden Frau, die perfekt in seine Lebensvision passt! Denn

dieses Bild, das er jetzt von Dir hat, ist auch stark von der Trennung geprägt. Von

damals, als Du Dich ihm gegenüber, nun sagen wir nicht so ganz ladylike verhalten

hast. Dieses Bild übertüncht alles. Und ist leider vor allem eines: eher negativ. Es

überdeckt leider sämtliche positiven und schönen Erinnerungen, die Ihr beide

habt. All das Wunderbare, das Ihr in Eurer Beziehung erlebt habt. Das gilt es nun,

zu ändern!

 

 Erinnere Dich an damals. Wie es bei der Trennung und kurz davor war.

Wie Ihr beide Euch dem Anderen gegenüber verhalten habt. Ja, wir wissen: Das ist

nicht unbedingt das Schönste auf der Welt. Doch muss diese Erinnerung leider

sein! Denn nur so wirst Du heraus�nden, wie es zur Zeit in seinem Kopf aussieht,

was Dich angeht.

Und das musst du ändern… 1.) Welche Bild hatte/hat er von dir im Kopf, seit der

Trennung?

 Werden wir nun positiver. Wende Dich seinem Idealbild zu. Warum hat er

sich damals in Dich verliebt? Für welche Eigenschaften und für welches Verhalten

hast Du stets besonders viel Komplimente von ihm erhalten? Erinnere Dich daran!

Und daran, welche Eigenschaften und welches Verhalten er generell an einer Frau

toll fand. Orientiere Dich daran. Auf diese Weise hast Du einen ersten

Anhaltspunkt!

2.) Welche Veränderung braucht es von dir, um seinem „Idealbild“ gerecht zu

werden?

Am besten du schreibst alles auf



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 33

Ex Ratgeber Team

Schreibe auf, welches Bild er gerade von dir hat. Und seit der Trennung von dir hat!

Sei dabei ruhig kritisch zu dir. (Aber bitte auch nicht zu kritisch. Das soll ja keine

Selbstzer�eischung werden. Du sollst Dich dabei also nicht (noch weiter) runter

ziehen. Und nichts tun, was Du nicht auch tun willst.) Bei diesem Beispiel:
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 „

 

Ich habe mich in der Beziehung optisch gehen lassen.“ Überlege Dir: Wie
kannst Du optisch wieder mehr aus Dir heraus holen? Wie das Beste aus
Deinem persönlichen Typ machen? Wie Deinen Style effektiv verbessern?
Überlege es Dir! Und schreibe auf, was Du Dir in der Hinsicht alles vorstellen
kannst. Probiere aus. Etwa, mal wieder mit High Heels auf die Straße zu
gehen. Im Minirock. Oder im Oberteil mit einem verführerischen Dekolleté.
WICHTIG: Überschreite dabei bitte nicht die Grenze zu billig. Übertreibe es
also nicht. Denn billig ist alles andere als sexy – es ist unattraktiv! Wenn Du
also im Minirock, im tief ausgeschnittenen Top, mit starkem Make Up und
hohen Hacken auf die Straße gehst, dann erweckst Du einen bestimmten
Eindruck. Dass Du nämlich leicht zu haben bist. Das wäre des Guten zu viel!
Bleibe Dir und Deinem Typ also stets treu. Wenn Du mit rosa Rüschen und so
weiter nichts anfangen kannst: Das ist in Ordnung. Doch auch aus Jeans und
T Shirt kann man so einiges heraus holen! (Wenn Du Dir in der Hinsicht
unsicher bist: Frage einen Experten. Oder die beste Freundin. Da werden so
einige wertvolle Anstöße kommen!)
 „

 

 

 

  
 

Ich habe zugenommen. Und zwar nicht nur ein Kilo.“ Na ja, in diesem Fall
sollte die Marschrichtung klar sein, oder? Vor allem, wenn Du Dich mit dem
aktuellen Gewicht absolut nicht wohlfühlst. Und weißt: Deinem Ex ist eine
schlanke Version Deiner selbst ebenfalls lieber. Erstelle einen Plan. Der Dich
hin zu Deinem Traumgewicht bringt. Setze Dir ein konkretes Ziel: „So und so
viele Kilos würde ich in dieser und jener Zeit gerne abnehmen.“ Sei dabei
bitte realistisch: 20 kg in einer Woche zu verlieren ist schlicht und einfach
unmöglich (Und noch dazu alles andere als gesund.) Es geht darum, dies auf
gesunde Art und Weise zu tun. Auf eine Weise, die Deinem Körper nicht
schadet. Und darum, die eigene Ernährung dauerhaft umzustellen. Wer nun
nämlich streng fastet und danach zu seinen vorherigen Gewohnheiten zurück
kehrt, muss sich nicht wundern, wenn der �ese JoJo Effekt voll und ganz
zuschlägt. Daher gibt es eigentlich nur einen Weg, dauerhaft sein Gewicht zu
reduzieren. So langweilig dies auch klingt. So sehr angebliche Wunderdiäten
und -pillen anderes suggerieren: – dauerhaft und regelmäßig Sport treiben –
sich gesund und ausgewogen zu ernähren – stets das richtige Maß
einzuhalten
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Im Klartext: Schokolade ist durchaus erlaubt. Auch ein paar Chips kannst Du ruhig

vertilgen. Solange dies eben bewusst geschieht. Und nicht die ganze Zeit auf

einmal. (Es ist ein sehr weites Feld. Hierzu wirst Du online zahlreiche weitere Infos

�nden. Die Dir bei Deinem Vorhaben helfen. Wir wollen es an dieser Stelle dabei

belassen. Denn sonst würde dieser Beitrag unendlich lange werden. Und Du noch

in zehn Jahren mit dem Lesen beschäftigt sein…)
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 „

 

Ich habe seine Lebensvision oft belächelt.“Vielleicht hast Du Dich hin und
wieder auch darüber lustig gemacht. Sprich: Sie einfach nicht verstehen und
nachvollziehen können. Das hast Du ihm mehr oder weniger deutlich gezeigt.
Und ihn auf diese Weise verletzt. Mal ehrlich: Dir wäre es an seiner Stelle
wahrscheinlich nicht anders gegangen. Versuche deshalb wirklich, seine
Vision zu verstehen! Und diese ernst(er) zu nehmen. Mache Dich nicht
darüber lustig, was ihn bewegt und antreibt. Sondern bestärke ihn darin. Es
ist wunderbar, dass er so etwas hat! Und sich eben nicht mit dem Kleinsten
zufrieden gibt…
 „

 

 

Der Sex war am Anfang gut und am Ende Routine…“Ein klassisches Problem
in vielen Beziehungen, würden wir sagen. Denn sobald der Alltag mehr und
mehr Einzug hält, bleibt auch immer weniger Raum für Spontanes – und die
Leidenschaft leidet auf diese Weise ebenfalls darunter. Denn nun geht es nun
mal mehr um Fragen à la „Wer kümmert sich um den Abwasch“ oder „Hast
Du wirklich schon gesaugt?“ als um „wo können wir dieses Mal Sex haben?
Welche Stellung wurde noch nicht von uns ausprobiert?“ Was tun? Diese
Leidenschaft gezielt wieder erwecken! Zum Glück hast Du dabei ja einige
Hilfsmittel, auf die Du zurück greifen kannst. Schöne Dessous zum Beispiel.
Und ein Handy, das genau diese Dessous (und Du in ihnen) festhalten kann.
Frage Dich, was ihn damals antörnte. Das wird sich nicht geändert haben.
Knüpfe direkt daran an und mache ihn heiß! Und vergiss nicht, dass Sex auch
Spaß machen kann. Nur wenn Du selbst Spaß hast, dieses nicht als „Arbeit“
oder gar „P�icht“ ansiehst, wird auch er auf seine Kosten kommen. Denn für
einen Mann, der es wert ist, ist es wichtig, dass auch seine Partnerin den ein
oder anderen Orgasmus hat. Das ist für ihn eine wichtige Bestätigung….

Sei wirklich richtig ehrlich zu dir selbst! Und auch kritisch! Auch Dinge, die man

sich ungern eingesteht. Schreibe alles auf! Und jetzt schreibe auf, welches Bild er

von dir wieder bekommen muss:  z.b: Bei diesem Beispiel:
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 Ich werde optisch zur Granate, die auf sein Idealbild abgestimmt ist. Was
kannst Du in dieser Hinsicht tun? Wie weit bist Du bereit, zu gehen?
 Ich werde wieder abnehmen. Siehe oben. Was sind Deine Möglichkeiten?
Erstelle Dir einen genauen Plan. Schritt für Schritt sollte Dich dieser Plan
Deinem Ziel näher bringen. Und: Achte bitte darauf, dass sich dieser Plan
auch gut realisieren lässt. Dass er nicht zu ehrgeizig und unrealistisch ist.
Schließlich sollst Du an der Sache dran bleiben! Deshalb ist es optimal, wenn
er sich gut in Deinen Alltag integrieren lässt. (Lasse Dich hierzu ruhig von
einem Pro� beraten. Schaden kann das auf keinen Fall!)
 Ich beschäftige mich mit seiner Vision und unterstütze sie. Siehe oben. Was
sind Deine Möglichkeiten? Inwieweit kannst Du seine Vision nachvollziehen?
Auch, wenn Du nicht hinter ihr stehst? Mache sie auf keinen Fall lächerlich.
Sondern siehe es, wie gesagt, als positiv an, dass er solch eine Vision
überhaupt hat. Und auf diese Weise nicht nur kurzfristig denkt. Das ist schon
etwas!
 Ich bin eine sexuelle Frau, mit der man sich als Mann ausleben kann. Eine
Frau, die Spaß am Sex hat. Das macht sie nicht automatisch zu einem
billigen Flittchen. Nein, es hat etwas Sinnliches! Und ist sehr sexy…

Das waren einige Punkte, an die Du hoffentlich anknüpfen kannst. Die es Dir

erleichtern, Dich zu orientieren. Vielleicht fällt Dir selbst ja noch mehr dazu ein…

Im Kern geht es darum:

Welche Bild hat er von? Es muss ein Bild sein, das nicht stark genug ist, um dir zu

antworten und sich zu melden. Sonst hätte er das ja schon längst getan, nicht

wahr? Und welches Bild von dir bräuchte er, damit er sich meldet! Genau das

musst du heraus�nden! Wie gesagt: Die Vergangenheit ist dabei ein starker

Anhaltspunkt. Erinnere Dich also an bestimmte Momente! Dabei sind die

optischen Reize sehr sehr wichtig. Genauso wie die seelischen, die sich durch

seine Lebensvision abdecken!
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Und sein Einschätzung, die dich in diese Lebensvision „einweben“ muss. Wie

gesagt: Es geht darum, wieder ein Teil davon zu werden! Und damit ein Teil von

seiner Zukunft. Er muss erkennen: Ohne Dich geht es nicht! Ohne Dich kann und

wird er kein glückliches und erfülltes Leben führen! Was will er jetzt für eine Frau?

Warum und wie kannst du das werden? Das sind die beiden wichtigsten Fragen in

diesem Zusammenhang! Die Analyse ist getan. Doch nun wird es konkret: Schritt

4.

Schritt 5 – Erschaffe dieses Bild – werde seine
Traumfrau /ihr Traummann in 5 Tagen

Mache einen Maßnahmenplan und setze diesen dann um. Hier ein Beispiel, wie Du

Dich optisch verbessern kannst.



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 39

Ex Ratgeber Team

 Tag 1: Analyse. Wie kannst Du zu seiner persönlichen Traumfrau werden?
Fasse alle Ideen und Gedanken zusammen! Werde Dir zudem über Deinen
persönlichen Typ bewusst. Wie siehst Du Dich selbst? Eher natürlich? Oder
die elegante Lady? Magst Du es, Dich betont sexy anzuziehen? Frage ruhig
auch Deine Freunde und Bekannte, was sie für ein Bild von Dir im Kopf haben!
 Tag 2: Erstelle einen Schritt für Schritt Plan. So konkret und detailliert wie
möglich!
 Tag 3: Gehe zum Friseur. Und lasse Dich ausführlich beraten. Welche Frisur
könnte Dir stehen? Deinen Typ optimal zur Geltung bringen? Gerne kannst Du
Dich vorher auch online oder in Zeitschriften über passende Frisuren
informieren. Was könnte Dir stehen?
 Tag 4: Gehe einkaufen. Gerne mit Deiner besten Freundin. Oder Deinen
Mädels. Denn von ihr/ ihnen wirst Du garantiert so manch wertvollen Anstoß
bekommen! Und vielleicht so manches ausprobieren, das Du nicht unbedingt
auf dem Zettel hattest. Warum nicht? Du hast nichts zu verlieren! Orientiere
Dich hierbei auch an deinen körperlichen Vorzügen: Worauf bist Du
besonders stolz? Deine langen Beine? Deine sexy Kurven? Betone diese
gezielt!
 Tag 5: Nun geht es ans Make Up. Wie kannst Du Dein Gesicht und bestimmte
Vorzüge noch besser zur Geltung zu bringen? Worauf bist Du besonders
stolz? Deine großen Kulleraugen? Deine roten Lippen? Betone diese gezielt!
Und lasse Dich auch hierbei gerne von einem Pro� beraten…
 Tag 6: Halte Deine optische Veränderung fest. Mit dem Handy, mit schönen
Fotos, auf denen Du gut aussiehst. Und poste diese online, auf Facebook
oder Instagram. Schließlich soll Dein Ex das ja mitbekommen…
 Tag 7: Warte auf seine Reaktion. Springt er darauf an? Wie reagiert er? Das
ist jetzt die Frage! (Rufe ihn aber nicht an. Oder schreibe ihm eine SMS. Dafür
ist es noch zu früh. Und das wäre auch zu durchsichtig…. Lasse ihm ein
wenig Zeit! Denn Zeit braucht es, damit er dieses neue Bild erst einmal
verdauen kann. Und sich an diese – schöne -Veränderung gewöhnt…)

Es geht weiter. Damit, dass er nun mehr und mehr von Deiner Verwandlung

erfährt…
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Schritt 6 – das neue indirekt Bild kommunizieren!

Jetzt ist Feinarbeit gefragt! Es geht erst einmal nur darum, dieses neue Bild zu

kommunizieren!

 Direkt Fotos und Nachrichten schicken. Schau hier – ich habe mich

so und so verändert. Er wird es merken. Siehe oben…

Falscher Weg:

Indirekt das neue Bild kommunizieren! Doch wie? Wir hätten da so

einige Ideen:

Richtiger Weg: 

Fotos hochladen. Wo man neuen Look und Entwicklung zeigt. Aber

auch Suggestionen aufbaut. Z.b darüber, dass man seine Vision unterstützt.

Indem man sich in Gruppen und co aufhält, die zu seiner Lebensvision passen.

Und in ihm ein „sie versteht, was ich will und vorhabe“ erzeugt. Das ist mit

passenden Kommentaren oder auch Zitaten sehr gut umsetzbar. Und auch nicht

zu direkt.

Auf Facebook: 

Aber: Mache das nicht intensiver als sonst! Es wäre nämlich sehr auffällig, wenn

Du auf einmal fünf Posts die Stunde absetzt. Wenn Du doch sonst eher alle zwei

Wochen deinen Account aktualisierst…

 Verhalte Dich nicht plötzlich ganz anders als bisher. Wenn zum Beispiel

vorher eher Partyfotos von Dir zu sehen waren: Poste nicht auf einmal

nachdenkliche Zitate. Das würde einfach komisch und unglaubwürdig wirken.

Denn erinnere Dich: Du sollst Dir bei all dem wirklich selbst treu bleiben!!

Und:
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 Foto und einen Spruch. Wichtig dabei ist: Lasse das Ganze

möglichst „leicht“ wirken. Mit einem gewissen Spaßfaktor. Lade das Ganze nicht

mit zu vielen Emotionen auf. Dafür ist Whats App einfach nicht das richtige

Medium…. Nun sollte auch er von Deiner Verwandlung erfahren haben! Und etwas

sollte sich bei ihm in Gang setzen. Nutze diesen günstigen Moment! Doch wie?

Darum geht es in Schritt 6!

Auf Whats-App:

Schritt 7 – das neue Bild leben

Jetzt heißt es, diese Veränderung auch zu leben! Deswegen ist es wichtig, dass du

dich damit identi�zieren kannst! Sonst klappt es nicht. Lebe es für dich – nicht für

ihn! Alles andere wäre einfach zu unglaubwürdig. Zu auffällig. Und allenfalls

würdest Du kurzfristig davon pro�tieren können.

 Wer will schon mit einer Partnerin zusammen sein, die sich ganz

und gar nach seinen (vermeintlichen) Wünschen richtet? Die nicht zu sich selbst

steht?

Denn mal ehrlich:

Das wäre auch für den jeweiligen Kerl ein echtes Armutszeugnis! Also: Bleibe Dir

selbst treu. Lebe diese Veränderung, wenn Du Dich mit ihr wohlfühlst.

Passe sie eventuell an, wenn es an dieser oder jener Stelle noch etwas hakt. Die

Verwandlung soll zu Dir passen! Und nicht umgekehrt! Fast ist es geschafft. Nun

kannst Du den Dingen nämlich ein wenig ihren Lauf lassen. Doch wie? Unsere

Tipps hierzu gibt es in Schritt 7!

Schritt 8 – die richtige Kommunikation nutzen!
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Lasse uns an dieser Stelle mal kurz innehalten. Auch, um das Bisherige ein wenig

zu „verdauen“. Revue passieren zu lassen. Du bist einen sehr, sehr weiten Weg

gegangen. Hast sehr viel geschafft! Das ist sehr viel wert. Führe Dir das ruhig vor

Augen. Denn all das ist beileibe nicht selbstverständlich. Vielleicht hat es Dich

auch einiges an Mühen und an Energie gekostet. Umso wertvoller ist das, was Du

bisher erreicht hast! Doch was ist das eigentlich?

 Du siehst optisch genauso so aus wie er/sie und du es mag!
 Du bist Teil seiner/deiner Vision und lebst das auch!
 Du kennst den genauen Grund, warum er/sie sich nicht mehr meldet
 Du hast ihn indirekt schon heiß gemacht – sofern er dich nicht blockiert hat
sondern nur nicht reagiert!
 Du kennst seinen Männertyp/ihren Trauentyp und weißt, wie er/sie tickt!

Hinweis: Gehe jeden dieser Punkte noch einmal für Dich durch. Hast Du stets das

Gefühl, dass Du an genau diesem Punkt bist? Dass dieser voll und ganz auf Dich

zutrifft? Oder hast Du instinktiv das Gefühl: Nein, so weit bin ich (doch) noch

nicht?

Das ist völlig in Ordnung. In diesem Fall solltest Du das jedoch ernst nehmen. Und

noch ein wenig an dieser „Baustelle“ arbeiten. Bitte nehme Dir auch diese Zeit. Das

ist wichtig!

Nur so wirst Du weiter kommen. Und es ist keine verlorene Zeit. Im Gegenteil: Sie

wird Deine Chancen darauf, ihn zurück zu bekommen, nur noch vergrößern!!

Doch zurück auf Los, sozusagen. Du bist nun fast „fertig“. Was kommt jetzt?
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Dann ist es ab jetzt für dich wichtig, dass du aus diesem Wissen und
Zustand eine Strategie baust!

Eine Strategie natürlich, die zu Dir und zu Deiner Situation passt. Wichtig dabei ist:

Dass Du die Strategie für DICH passend machst! Und Dich nicht etwa an diese

anpasst. So sollte es auf keinen Fall sein. Vielleicht hast Du an dieser Stelle lauter

Fragezeichen im Kopf. Willst wissen: „Wie um alles in der Welt soll ich dafür nur

vorgehen?

Wie kann ich das schaffen? Ich weiß es einfach nicht!“ Keine Sorge. Ich habe da

ein paar Tipps und Anhaltspunkte für Dich vorbereitet. Eine Schritt für Schritt

Anleitung. Mit deren Hilfe Du zum Erfolg gelangen kannst.

Gehe folgendermaßen vor:

Erste Signale von ihm/ihr abwarten!

Im Regelfall kommen nun oft Likes und Shares auf Facebook. Z.b ein „gefällt mir“

zu einem Foto! Oder er postet einen positiven Kommentar unter einen Beitrag von

Dir. Diese Signale können nun gehäuft auftreten! Beobachte das genauer.

Unter welchen Fotos bekommst Du sofort eine positive Rückmeldung von ihm?

Welche Kommentare Deinerseits mag er besonders? Achte auch weiterhin darauf!

Warum meldet er sich nun auf diese Weise zurück? Das fragst Du Dich vielleicht.

Nun, auch er ist eventuell ein wenig unsicher.
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Will erst einmal auf diese, etwas neutralere Art und Weise auf Dich zukommen. Die

Temperatur des Wassers messen, um es mal auf diese Art zu sagen. Noch nicht

aus der Deckung kommen. Weil er das mit Euch, was gerade passiert, noch nicht

einschätzen kann. Weil er dem Frieden noch nicht so recht traut.

Vielleicht ist der Gedanke an das, was einst zwischen Euch passiert ist, noch

immer sehr stark. Deshalb erscheint es ihm besser, es mal per Facebook und Co

auszuprobieren. Was ja auch sehr verständlich ist. Habe deshalb Geduld! Und

freue Dich darüber, dass er sich auf diese Weise in Deinem Leben zurück meldet….

Entweder er meldet sich schon jetzt, oder wir müssen etwas nachhelfen! Doch

keine Sorge: Auch das ist möglich…- Schritt 7.1!

Szenario 1: Optimal – er meldet sich von alleine!

Oft reagieren Männer schon jetzt. Sie liken und melden sich dann später! Das ist

optimal! Wenn dies passiert, dann folge ab jetzt der „Ex zurück Strategie“ ab dem

Teil, der nach der Kontaktsperre kommt!

 Du hast

schon guten Input von ihm. Du hast die Saat gelegt. Und die ist auch aufgegangen.

Auch, wenn Du noch keine Ergebnisse siehst. Doch die kommen! Vielleicht traut er

sich einfach noch nicht.

Szenario 2: Er reagiert mit likes und Shares – aber er meldet sich nicht!
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Da ist so einiges, was ihn noch zurück hält, offen auf Dich zu zu kommen.

Vielleicht, weil er Angst hat. Davor, noch einmal verletzt zu werden. Vielleicht will

er auch erst einmal sehen, wie sich die Dinge nun entwickeln. Für ihn ist das aber

de�nitiv ein Zeichen von Interesse.

Selbst, wenn es Dir nicht allzu viel zu sein scheint. Für ihn ist es ein Schritt hin zu

Dir. Deswegen kannst du nun auf ihn zugehen! Mit einer Nachricht! Aber Vorsicht –

Handel je nach Trennungsgrund und Männertyp immer unterschiedlich bei der

ersten Nachricht. Wie genau, das �ndest du im folgenden. Wir zeigen dir sowohl

Nachrichtenvorlagen als auch Nachrichtenausrichtungen:

Der Starke – der Alpha Der
Nachdenkliche

Der
Aufopfernde

Der
Normalo

Grund 1 –
Verantwortungslosigkeit
gepaart mit
Desinteresse

Suggeriere
ihm – du
kannst all das
haben! Aber
ich bin extrem
begehrt und
warte nicht
ewig. Richte
danach deine
erste
Nachricht aus.

Schreibe
etwas, was
ihn
emotional
aufnimmt
und bewegt.
Etwas, was
ihn derzeit
wirklich
beschäftigt.

Was du
auch tust,
ich werde
dich nie
aufgeben.
Denn mein
Herz
gehört zu
dir! Weil …
(Idealbild
seiner
Traumfrau
kennen und
implizieren)

Ich bin
übermorgen
in …. Aber
nur kurz. Wir
könnten uns
dann
treffen!
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Grund 2 –
Fehlende
Liebe
nach dem
Motto „ist
besser
so“

Suggeriere ihm
– du kannst all
das haben! Aber
ich bin extrem
begehrt und
warte nicht
ewig. Richte
danach deine
erste Nachricht
aus.

Schreibe
etwas, was
ihn emotional
aufnimmt und
bewegt.
Etwas, was
ihn derzeit
wirklich
beschäftigt.

Was du auch
tust, ich werde
dich nie
aufgeben. Denn
mein Herz gehört
zu dir! Weil …
(Idealbild seiner
Traumfrau
kennen und
implizieren)

Ich bin
übermorgen
in …. Aber
nur kurz. Wir
könnten uns
dann
treffen!

Grund 3 –
Schmollen

Bring ihn mit
etwas witzigem
zum lachen!

Ich verstehe
dich

Es tut mir leid Ist wirklich
alles in
Ordnung bei
dir?

Grund 4 –
Der
andere
braucht
Abstand

Nichts
schreiben –
keinen Druck.

Erklärung,
warum du so
gehandelt
hast – ehrlich
und
authentisch.
Keine Antwort
erwarten.
Dafür Zeit
geben.

Es tut mir
aufrichtig leid.
Ich ging zu weit.

Nichts
schreiben –
keinen
Druck.



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 47

Ex Ratgeber Team

Grund 5 –
Andere
Dinge sind
interessanter

Dieses Kleid
habe ich mir
heute gekauft,
und da musste
ich an dich
denken (Foto
wo es Bombe
aussieht)

Hey, kannst du
mir nochmal
sagen… wie…
(etwas was ihn
gerade
beschäftigt
rein nehmen)

(Zusätzlich
indirekt auf FB
Sprüche posten,
die ihn emotional
beschäftigen und
dich als Idealbild
verstärken)

Morgen
Kaffee:
16:00?
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Grund 6 – Schrei
nach
Aufmerksamkeit

Indirekt
auf FB
posten –
tolle
Bilder von
dir und
abwarten.

Zeige Dich
(ebenfalls) von
Deiner
nachdenklichen
Seite. Schreibe
ihm „ ich habe
viel über das
nachgedacht,
was zwischen
uns passiert
ist. Mir ist klar
geworden,
dass ich mich
in mancher
Hinsicht falsch
verhalten habe.
Das tut mir
sehr leid.“
Warte nun
darauf, was
oder ob etwas
von ihm zurück
kommt. Wenn
ja: perfekt!

Gebe ihm die
Aufmerksamkeit,
die er braucht.
Allerdings nicht
mit zu vielen
Worten. Sondern
eher mit Taten.
Mit Deinem
Verhalten. Zeige
ihm, dass er sich
auf Dich verlassen
kann. Dass Du für
ihn da bist. Auch,
wenn es zunächst
„Nur“ auf
freundschaftlicher
Basis ist.

Schreibe
ihm eine
eher
neutrale
Nachricht.
Oder einen
Kommentar
auf
Facebook.
Schaue, wie
er reagiert.
Wenn was
Positives
von ihm
zurück
kommt:
Bleibe an
der Sache
dran. Wenn
nicht: Lasse
ihn erst
einmal in
Ruhe.
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Grund
7 –
Nicht
mit
mir

Ihm die
Bestätigung
geben, die
er jetzt
braucht!
Etwas, das
sein Ego
wieder füllt.

Sage ihm,
dass Du ihn
sehr gut
verstehen
kannst. Weil
Dir in der
Zwischenzeit,
seitdem es
mit Euch
auseinander
gegangen ist,
sehr viel über
alles
nachgedacht
hast. Dir ist
einiges klar
geworden.
Und das
würdest Du
ihm gerne
persönlich
sagen.

Schreibe oder
sage ihm, dass
Du weißt, dass
Du ihn mit
Deinem
Verhalten
verletzt hast.
Dass es Dir
Leid tut, sein
Vertrauen
missbraucht zu
haben. Bleibe
an der Sache
dran. Auch,
wenn er
zurückhaltend
reagiert.
Bemühe Dich
darum, das
Vertrauen
wieder
aufzubauen.
Das ist der
erste wichtige
Schritt!

„ich kann verstehen,
dass Du Dich gerade so
und so verhältst. Ich
würde es an Deiner
Stelle wohl nicht anders
machen.“ – das ist die
mutige Variante. Warte
ab, ob und wie er auf
diese Nachricht
reagiert! Du kannst aber
auch erst einmal
neutral(er) zeigen, dass
Du wieder an ihm
Interesse hast. Etwa
mit einem Zitat auf
Facebook à la „Man
weiß erst dann zu
schätzen, was man hat,
wenn man es verloren
hat.“ Kommt darauf
etwas von ihm zurück?
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Grund 8 –
die
eigenen
Ansprüche
wurden
nicht
erfüllt

1-2
Gründe,
warum du
seine
Ansprüche
JETZT
erst
erfüllen
WIRST.

Schreibe
ihm, dass Du
viel
nachgedacht
und
analysiert
hast. Und
dass Du Dich
verändert
hast. Wie
reagiert er
auf diese
Nachricht?
Beobachte
das genau!

„Es tut mir sehr
leid, dass ich
Dich nicht
glücklich
machen konnte.
Ich hätte das
sehr gerne
getan. Und
vielleicht habe
ich manchmal
einfach nicht
genug getan.
Doch versuche
ich jetzt, das zu
ändern….“

„Ich weiß, dass
damals zwischen
uns nicht alles rosig
war. Dass Du Dir
manche Dinge
gewünscht hast, die
ich Dir nicht geben
konnte. Doch zum
Glück habe ich mich
seitdem stark
verändert.“ Was
kommt auf diese
„Ankündigung“ von
ihm zurück?
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Grund
9 –
Angst
vor
Nähe

Kein
direktes
„Ich liebe
dich“ –
aber
diese
Richtung.

Schreibe oder bedeute
ihm, dass Du ihn
verstehen kannst. Dass
Du weißt, was hinter
seinem Verhalten
steckt. Und dass Du
dafür Verständnis hast.
Dass Du Dich trotzdem
freuen würdest, wenn
er Dir noch einmal eine
Chance geben würde.

„Ich kann
warten.
Denn Du
bist mir
einfach
zu
wertvoll,
als dass
ich Dich
noch
einmal
gehen
lassen
würde.“

Auch hier braucht er
erst einmal eine
gewisse
„Warmlaufzeit“.
Bedeute ihm deshalb,
dass Du es gerne
langsam angehen
lassen würdest.
Einfach, um mal zu
schauen, was passiert.
So kann er seine
Ängste nach und nach
abbauen!
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Grund 10:
Du bist
fremd
gegangen!

Stehe dazu!
Stehe auch
dazu, dass
du seit der
Trennung
nichts mehr
hattest –
suggeriere
das in
deiner
Nachricht.
Fehler sind
menschlich.

„Dass ich
fremd
gegangen bin,
war ein
Riesenfehler.
Und das bereue
ich sehr. Weil
es einfach
falsch war. Ich
würde das
heute nicht
noch einmal so
machen. Weil
mir das, was
wir hatten,
einfach zu
wertvoll wäre..“
Gebe zudem
auch einige
Gründe an,
warum Du
damals fremd
gegangen bist.
Möglichst
objektiv und
rational. So,
dass er Dein
Verhalten
verstehen kann.
Oder
zumindest
besser
verstehen kann.

„Ich weiß,
wie sehr ich
Dich mit
meinem
Seitensprung
verletzt
habe. Und
ich würde
alles tun, um
das wieder
rückgängig
zu machen.
Ich wage
nicht zu
hoffen, dass
Du das
vergessen
kannst. Doch
wenn Du mir
das
verzeihen
könntest,
dann würde
ich mich
sehr, sehr
freuen…“

Entschuldige Dich
bei ihm für Dein
Verhalten. Aber
nicht zu emotional.
Sondern lieber mit
weniger Worten,
die aber unbedingt
aufrichtig klingen
sollten. Wenn er Dir
die Chance gibt,
erkläre Dein
damaliges
Verhalten auch.
Warum es damals
dazu kam. Tue dies
möglichst objektiv
und rational. Ohne
ihn dabei zu
verletzen. Oder ihm
gar das Gefühl zu
geben „Du hast
mich mit Deinem
Verhalten ja dazu
getrieben.“ Das
wäre genau die
falsche Taktik und
Herangehensweise!
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Grund
11: Er
will dich
nicht
verletzen.
Durch
den
Kontakt.

Schreibe ihm
eine
Nachricht.
Die zeigt, was
für eine
starke Frau
Du
(mittlerweile)
bist. Dass Du
mit der
Situation klar
kommst. Und
dass er Dir
bestimmte
Dinge schon
„zumuten“
kann.

Schreibe ihm,
dass Du Dich
verändert
hast. Stärker
geworden
bist: Vor allem
durch die
Erfahrungen
der letzten
Zeit. Und dass
Du froh um
diese
Erfahrung
bist. Weil sie
Dich reifer
gemacht hat.

„Ich weiß
sehr gut,
dass Du mich
nicht
verletzen
willst. Das
schätze ich
auch. Doch
sei Dir
bewusst,
dass ich es
aushalten
kann. Und
dass ich Dich
einfach noch
mal gerne
sehen
würde…“

Schreibe ihm
möglichst neutral,
dass es Dir gut
geht. Dass Du
zufrieden und im
Reinen mit Dir bist.
Und dass es da
einiges gibt, dass
Du ihm noch gerne
sagen würdest.
Und zwar
persönlich. Was
kommt nun von
seiner Seite aus für
eine Reaktion?
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Grund
12: Er
braucht
einfach
Zeit für
sich, da
ihm
alles zu
viel
war.

Schreibe
ihm, dass
Dir bewusst
ist, dass
einiges
zwischen
Euch schief
gelaufen
ist. Dass Du
zum
Schluss
auch nicht
mehr
glücklich
warst. Nun
hat sich
das aber
geändert.
Weil DU
Dich
geändert
hast.

„Ich weiß, dass
Du das Gefühl
hattest, zu viel
getan zu haben.
Und dass von
meiner Seite aus
einfach zu wenig
zurück kam.
Dass Du Dich
vielleicht
ausgenutzt
gefühlt hast.
Doch konnte ich
damals einfach
nicht mehr
geben…“ (Gebe
am besten noch
Gründe an,
warum dies so
war.

„Es tut mir Leid, dass
ich Dir damals nicht das
zurück geben konnte,
was von Deiner Seite
aus kam. Ich konnte
einfach nicht. Doch
waren von meiner Seite
aus wirkliche und tiefe
Gefühle mit im Spiel.
Aber ich war zu sehr
mit mir selbst
beschäftigt. Zu sehr in
mir gefangen. Niemals
jedoch wollte ich Dir
das Gefühl geben, dass
ich Dich ausnutze. Das
musst Du mir glauben!“

Schreibe
ihm eher
neutral,
dass Du
seinen
Rückzug
verstehen
kannst.
Doch hast
Du Dich
jetzt
verändert.
Was
kommt
nun von
seiner
Seite aus
zurück?
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Grund
13: Er
will dir
nicht zu
sehr
hinterher
rennen.

Tue das auch
nicht!
Bombardiere ihn
nicht mit
Nachrichten.
Renne ihm nicht
hinterher. Spiele
ein wenig mit
ihm. Das facht
den Instinkt des
Jägers in ihm
wieder an!
Locke ihn! Doch
gehe dann auf
Abstand. Er
braucht diesen
Kick! Und wird
seine Gefühle
für Dich wieder
entdecken.

Schreibe ihm,
dass Du sein
Verhalten gut
verstehst.
Dass Du Dich
an seiner
Stelle
vielleicht nicht
anders
verhalten
würdest. Doch
hast Du
erkannt, dass
er Dir zu
wertvoll ist.
Und dass Du
ihn gerne auch
weiterhin in
Deinem Leben
behalten
würdest.

„Ich weiß,
dass Du
vielleicht
Angst hast.
Davor,
(wieder) zu
viel zu tun.
Oder
verletzt zu
werden. Das
ist mir
bewusst.
Doch
bedeutest
Du mir nach
wie vor sehr
viel. Wie viel,
das habe ich
erst jetzt
festgestellt.“

Gebe ihm Zeichen
der Ermutigung.
Doch beobachte
auch, wie er sich
verhält. Wenn
überhaupt nichts
von ihm zurück
kommt: Lasse es
sein, lasse ihn
gehen. Wenn dies
nicht der Fall ist:
Baue darauf auf!
Doch lasse die
Dinge langsamer
angehen.
Überfahre ihn
nicht. Sondern
schaue, wie sich
das mit Euch
entwickelt.
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Grund
14: Er
hat null
Interesse
an dir.

Lasse es
sein.
Ganz
einfach,
ohne
große
Worte zu
verlieren.
Du hast
es nicht
nötig,
ihm
hinterher
zu
laufen.
Dafür ist
das
Leben
einfach
viel zu
kostbar.

Erkenne, dass es
einfach keinen Sinn
mehr hat. Wenn du
möchtest, kannst
Du die Sache mit
einer Nachricht zum
Abschluss bringen.
Etwa, in dem Du
sagst: „Ich hatte
das Gefühl, dass da
noch etwas
zwischen uns ist.
Das ist jedoch
vorbei. Das habe
ich erkannt. Ich
wünsche Dir alles
Gute für die
Zukunft!“

„Danke für
das, was
zwischen
uns war.
Diese
Erinnerung
und diese
Erfahrung
möchte
ich nicht
mehr
missen.
Ich bin Dir
in vielerlei
Hinsicht
dankbar.
Und
wünsche
Dir alles
Gute..:“

Auch hier kannst,
aber musst Du nicht
unbedingt etwas zum
Abschluss schreiben.
Wenn ja: Wünsche
ihm auf jeden Fall
alles Gute. Du kannst
auch sagen, dass Du
einiges gelernt hast.
Und über die
Erfahrung insgesamt
dankbar bist. Doch
wie gesagt nur, wenn
Du möchtest. Lasse
ihn gehen! Denn es
hat einfach keinen
Sinn mehr…

Zusammenfassend kann man sagen

Das sind nur Beispiele, die nicht zutreffen müssen! Aber eine grobe Richtung

geben.

 Es gibt die Situation in der… 

  Bei a.), wurde

er von dir verletzt.

Um was es geht: a.) … er dich noch liebt und nicht

mehr reagiert b.) … er dich nicht mehr liebt und nicht mehr reagiert!
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Deswegen solltest du ihm beweisen, dass du dich geändert hast! Und damit

anlocken! Du MUSST wieder Vertrauen schaffen! Denn ohne Vertrauen geht es

einfach nicht.

Nur so kann eine Beziehung überhaupt funktionieren! Bei b.) musst du deine

Energie darauf ausrichten wieder interessanter zu werden. In verschiedenen

Punkten. Wie das geht, haben wir ja weiter oben bereits besprochen. Und danach

solltest du deine Energie ausrichten!

Doch wie gesagt nur so weit, wie es für Dich selbst gut ist. Schließlich solltest Du

Dich nicht verbiegen! D.h: Du kannst die Nachrichten der Tabelle auch

austauschen, aber behalte den Ghosting-Grund und den Männertyp unbedingt im

Auge! Es sind nur Beispiele!

Szenario 3 – er reagiert auf nichts mehr

1. Dies passiert vor allem, wenn er dich blockiert hat! Für diesen Fall �ndest du

weiter unten eine Beschreibung!

2. Er reagiert nicht, weil es ihn kaum interessiert!

Dann solltest du die Frequenz deiner Postings erhöhen! Und abwarten, bis shares

und likes und co kommen! Wie verhält er sich jetzt?

Kommt doch noch etwas von ihm zurück? Beobachte das Ganze. Wenn sich auch

weiterhin, trotz Deiner Bemühungen nichts tut: Akzeptiere es. Dann ist es wirklich

aus. Und er könnte Dich nicht mehr glücklich machen…
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Hinterfrage, warum immer noch nichts kommt. Das könnte sein:

Sich darauf eingesponnen. Und er würde sich

nun selbst verraten, wenn er dem nachgeben würde (Ich weiß, das ist ein wenig

dumm – aber so ticken viele Männer. Sie können sich mitunter nur schwer

eingestehen, dass sie sich vielleicht doch geirrt haben. Dass Du eben doch die

Richtige für ihn bist. Und dass die Trennung ein Fehler war. Das wird vor allem

dann so sein, wenn er es war, der den Schlussstrich gezogen hat…)

1.) Sein Ego hat „Nein“ zu dir gesagt. 

Denn er hat bereits eine

Neue. Ist mit ihr auch sehr glücklich. Tja, dagegen ist nichts zu machen!

Zumindest erst einmal nicht. Denn in der Phase der Verliebtheit kommt niemand

an seine neue Partnerin heran. Und die Ex schon mal gar nicht. So wird er vielleicht

Deine Veränderung registrieren. Aber mehr auch nicht… Lasse ihn daher unbedingt

erst einmal in Ruhe! Der Alltag wird schon noch früh genug in seine neue

Beziehung Einzug halten. Und er wird erkennen: Die Neue ist eben auch „nur“ ein

Mensch. Mit ganz eigenen Fehlern und Macken. Doch darauf muss er eben selbst

kommen…

2.) Er hat eine neue und seine Neue liebt er wirklich sehr. 

Und dieses Bild ist leider

noch immer sehr stark. Arbeite deshalb unbedingt weiter daran, dieses Image zu

verändern!

3.) Er hat noch zu viel von deinem alten Bild im Kopf! 
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Er mag deine Postings, aber er meldet sich

nicht, um dich nicht zu verletzen (vor allem wenn er verantwortungsbewusst und

sensibel ist). Ja, manchmal ist das so. Und, siehe unsere Einleitung: Gefühle

lassen sich nicht erzwingen. Akzeptiere daher, wie es ist! Ihr würdet gemeinsam

nicht mehr glücklich werden… Nutze diese Einstellung und wiederhole alles ab

Schritt 1!

4.) Er liebt dich einfach nicht mehr. 

Dies ist eng mit dem vorherigen Punkt verknüpft. Er kann sich eine

Beziehung mit Dir einfach nicht mehr vorstellen. Akzeptiere auch das. Denn Du

kannst ihn nicht zwingen, Dich zu lieben… Probiere es weiter – aber arbeite

gleichzeitig massiv an deiner emotionalen Unabhängigkeit. Damit er einfach

wieder mehr Lust auf dich bekommt.

5.) Du bist ihm einfach nicht mehr wichtig genug (gerade, wenn die Trennung von

ihm ausging). 

 Den Grund dafür hast Du nun

herausgefunden. Doch was bedeutet das konkret?

Finde jetzt heraus, welcher dieser Gründe auf dich zutrifft! Sei dabei unbedingt

ehrlich zu dir selbst! Und höre auf deinen Bauch!

Handel nach deiner Erkenntnis

Sich darauf eingesponnen. Und er würde sich

nun selbst verraten, wenn er dem nachgeben würde (Ich weiß dumm – aber so

ticken viele Männer).

1.) Sein Ego hat „Nein“ zu dir gesagt. 
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Was tun: Zusatzposting auf FB, wo du sagst:“ich glaube so wie ich damals drauf

war, hätte ich mich auch verlassen.“. → So in der Art. Gib ihm das Gefühl, nicht

wieder auf einen alten Fehler hereinzufallen. Sondern, etwas Neues

kennenzulernen.“ Mache ihn wieder neugierig auf Dich!

 Abstand aufbauen! Melde Dich nicht bei ihm!

Sondern lasse wie gesagt die Zeit für Dich arbeiten…

2.) Seine Neue liebt er wirklich sehr

 Einfach mit den Postings

und co weitermachen. Suggeriere nicht, ein Idealbild zu sein, sondern SEI es. Und

liebes es, dieses Bild zu sein. Wenn du es nicht liebst, lass es. Denn dann ist er eh

nicht der Richtige!

3.) Er hat noch zu viel von deinem alten Bild im Kopf!

 Abstand aufbauen! Und versuche, siehe oben, die Situation so zu

akzeptieren, wie sie ist. Denn manches soll vielleicht einfach nicht sein… (und da

draußen gibt es jemanden, der Dich dann umso glücklicher macht…)

4.) Er liebt dich einfach nicht mehr. Er mag deine Postings, aber er meldet sich

nicht, um dich nicht zu verletzen (vor allem wenn er verantwortungsbewusst und

sensibel ist)

 Abstand aufbauen! Und versuche, siehe oben, die Situation so zu

akzeptieren, wie sie ist. Denn manches soll vielleicht einfach nicht sein… (und da

draußen gibt es jemanden, der Dich dann umso glücklicher macht…) Wenn du jetzt

diese Dinge gemacht hast und es passiert immer noch nichts – gehörst du in die

Kategorie der Härtefälle! Bei ca. 70% sollten sich aber bis hier schon erste

Ergebnisse gezeigt haben!

5.) Du bist ihm einfach nicht mehr wichtig genug (gerade, wenn die Trennung von

ihm ausging!
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Schritt 9 – Bei Kontakt – Humorebene anpeilen!

Sobald er – egal wie – reagiert! Gaaaaannnz wichtig. Peile die Humorebene an!

Achte darauf, wieder den guten alten Spaßfaktor mit hinein zu bringen. Diese Prise

Leichtigkeit, die jetzt so wichtig ist. Warum? Das fragst Du Dich vielleicht an

dieser Stelle. Nun, weil es in manchen Situationen einfach wäre, wenn man

sich ständig mit ernsten Sachen und Angelegenheiten beschäftigen würde.

zu viel 

Das kann mitunter auch überfordern. Vielleicht hat Dein Ex auch schlicht und

einfach keine Lust, sich damit zu befassen. Geht deshalb nicht darauf ein. Dann ist

es höchste Zeit, die Humor Karte zu spielen. Um die Dinge etwas aufzulockern.

Um ihn aus der Reserve zu locken. Und um eine Verbindung herzustellen. Denn

Humor verbindet, das ist einfach so! Wenn wir zusammen mit jemandem lachen

können, schafft das eine gute Stimmung.

Man fühlt sich locker und entspannt. Kann in Gegenwart des Anderen loslassen.

Auch deshalb ist das zusammen lachen einfach eine Art Bestätigung. Der

besonderen Art. Die zeigt: „Ich bin gerne mit Dir zusammen.“ Du siehst: Manchmal

muss es einfach ein wenig „leichter“ sein. Humor ist Trumpf!

Und die Dinge werden ohnehin früher oder später wieder ernster. Früher oder

später kommt Ihr schon noch auf das Wesentliche zu sprechen. Doch überfahre

ihn nicht damit! Sondern lasse es erst einmal langsamer angehen… Und folge jetzt

einfach klar der Anleitung aus „Ex zurück Strategie“ nach der Kontaktsperre!
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Schritt 10 – Arbeite extrem an deiner emotionalen
Unabhängigkeit

Dabei ist es wichtig, dass du immer nur dann antwortest, wenn auch er antwortet!

Spiegel ihn! Und wenn er reagiert und dann wieder länger nicht – renne niemals

hinterher! Sondern bleibe weiter auf Abstand! Folge allem, was in „Ex zurück

Strategie“ steht, sobald er auf dich reagiert und antwortet.

3 Strategien für Härtefälle, wenn selbst jetzt noch
nichts passiert!

Es kann schnell passieren, dass er nicht reagiert und dich überall blockiert hat!

Das Problem: Er bekommt nichts von deiner Entwicklung mit und du hast kaum

eine Chance ,wichtige Anleitungen aus dem eBook „Ex zurück Strategie“

umzusetzen! Und eine Reaktion seinerseits auszulösen durch deine

Weiterentwicklung! Gehe folgendermaßen vor:

Strategie 1 – Einmal richtig melden – bei der richtigen
Resonanz

Aber nur, wenn er dir viele Signale gibt. Likes auf FB und co. Und sich nicht bei Dir

direkt meldet. (Dich also nicht anruft oder Dir eine direkte Nachricht schreibt.)

Dann kannst du aktiv werden. Denn eine gewisse Basis ist vorhanden. Ein

Fundament, auf dem Du aufbauen kannst. Ganz gezielt. Doch wie?
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Am besten, du nimmst fürs erste einen Vorwand. Z.b was Organisatorisches („Ich

glaube, ich habe da noch etwas bei Dir rum liegen, das ich gerne abholen würde..“)

oder seinen Geburtstag. Und wartest dann ab. Sollte jetzt eine Antwort kommen:

Baue ein Gespräch auf.

 Sollte nichts kommen, dann gehe wirklich auf Abstand!
 Dann sind seine Signale eindeutig.
 Und er will gerade einfach nicht.

Du hast nun fast alles getan, was Du in dieser Hinsicht tun konntest. Wie aber ist

der letzte, �nale Schritt?

Strategie 2 – das zufällige Treffen!

Laufe ihm zufällig über den Weg! Aber so, dass nur er dich sieht und du ihn nicht!

Zumindest o�ziell. Und er muss ja nicht wissen, dass Du dieses Treffen ein wenig

eingefädelt hast. Es darauf ankommen ließest. So kannst du einige wichtige

Trigger auslösen. Deine Entwicklung zeigen, beispielsweise. Etwa, wie sehr DU

nun Deine optische Erscheinung verändert hast. Wie selbstbewusst Du nun

geworden bist. Ja, das kann man auch nonverbal ausdrücken. Mit seinem Gang,

mit der Körperhaltung. Etc. Es geht nur um eines – er soll dich wieder sehen! Und

sehen, das du optisch eine Bombe geworden bist! Dass du deine Entwicklung

ausstrahlst und er wieder neugierig wird! Er wird dann auf FB und co schon

nachschauen! Und zwar, was in Deinem Leben aktuell eigentlich gerade so los ist.

Denn er wieder neugierig geworden. Und will „es“ einfach wissen…
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 Du kennst den Grund für sein Ghosting und seinen Männertyp! Gehe also

direkt auf ihn zu. Und rede mit ihm!

Strategie 3 – Der direkte Weg – so bekommt er deine Entwicklung direkt zu

spüren!

 Wenn er dich noch liebt und er dich dennoch ignoriert → kläre es Angesicht
zu Angesicht! Aber bitte sei dabei unbedingt offen und ehrlich mit ihm. Wie
gesagt geht es auch darum, wieder Vertrauen zwischen Euch herzustellen.
Und gehe dabei auch auf sein Verhalten ein. Wie reagiert er? Kommen von
seiner Seite aus Signale der Ermutigung? Wenn ja: Gehe weiter! Lasse nicht
locker! (aber natürlich auch nicht zu viel.) Wenn nein: Das ist auch eine
Antwort. Eine negative in dem Fall. Er kann (noch) nicht! Und will (noch)
nicht. (siehe nächsten Punkt).
 Wenn er dich nicht mehr liebt und ignoriert – kläre es und mache ihn wieder
neugierig. Aber nicht, indem Du ihn mit Nachrichten und Co bombardierst.
Gehe nicht zu offensiv an die Sache heran. Sondern indirekt. Das wirkt
einfach besser! Und macht nicht so einen verzweifelten Eindruck…

 Aber eben „zufällig“. Tue

ebenfalls überrascht, ihn hier und jetzt zu sehen. Verhalte Dich erst einmal neutral.

Sei freundlich, interessiert. Aber schaue auch, wie er reagiert.

1.) Wisse, wann du ihn treffen kannst und triff ihn!

 Nutze dieses Wissen

um das Gespräch zu führen! Nur wenn ihm alles zuv iel ist und er wegen

Vertrauensbruch o.ä Abstand braucht, solltest du Strategie 3 auf keinen Fall

anwenden!!! Ansonsten passt es! 

2.) Sei vorbereitet – was ist sein Grund für´s „nicht melden“.

Hier einige wertvolle Impulse:
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 Suche

organisatorische Vorwände und �ashe ihn massiv durch deine Weiterentwicklung!

Etwa durch bestimmte Kommentare. Die zeigen, dass Du Dir über einiges im

Klaren geworden bist. Dass Du reifer und klüger geworden bist. Und die vor allem

zeigen, dass Du ihm nichts vorwirfst. Denn Du hast die Trennung verarbeitet. Und

bist über alles hinweg gekommen.

Grund 1 – Verantwortungslosigkeit gepaart mit Desinteresse:
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 Suche
organisatorische Vorwände und �ashe ihn massiv durch deine
Weiterentwicklung!

Grund 2 – Fehlende Liebe nach dem Motto „ist besser so“

 Kurzes Gespräch, indem du sagst, das es dir leid tut! Und
dann schnell wieder aus dem Staub machen. Nimm ihm den Nährboden zum
schmollen!

Grund 3 – Schmollen

 Kein direktes Treffen!!! Probiere es
(weiter) mit der indirekten Strategie!
Grund 4 – Der andere braucht Abstand

 Zeige deine Reize! Doch nicht zu
offensiv. Und nur in dem Maße, indem Du Dich wohlfühlst.
Grund 5 – Andere Dinge sind interessanter

 Nimm ihn einfach in den Arm und zeige,
dass es dir leid tut! Aber wirklich ehrlich und aufrichtig.
Grund 6 – Schrei nach Aufmerksamkeit

 Entschuldige dich und erkläre ehrlich, warum du so
gehandelt hast! Möglichst neutral und sachlich! Ohne ihm Vorwürfe zu machen!
Grund 7 – Nicht mit mir

 Rede in einer „jetzt würde
ich so und so“ Welt, in der all diese Dinge erfüllt werden! Zeige ihm dabei, dass
Du Dir gewisser Dinge sehr bewusst bist. Und Dich verändert hast.

Grund 8 – die eigenen Ansprüche wurden nicht erfüllt

 Komm ihm nahe! Und gib ihm dann Wärme! Doch
lasse die Dinge auch langsam angehen. Überfahre ihn nicht dabei. Es braucht
nun mal Zeit, um das verloren gegangene Vertrauen wieder aufzubauen. Um
sein Misstrauen, seine Ängste nach und nach zu zerstreuen. Das ist auch
verständlich, nicht wahr?!?

Grund 9 – Angst vor Nähe
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 Um Verzeihung bitten und hoffen! Das
kannst Du mit einem Brief tun. Oder mit einer Nachricht. Doch sei dabei
unbedingt ehrlich und aufrichtig. Er muss spüren, dass das wirklich von Herzen
kommt! Je nach Männertyp kannst Du mal weniger , mal mehr mit Emotionen
reagieren. Wichtig ist, dass er erkennt: Du bereust Deinen Seitensprung. Und
hast erkannt, wie viel er Dir bedeutet. Was für ein wichtiger und wertvoller
Mensch er für Dich ist. Diese Bestätigung braucht er jetzt!!

Grund 10: Du bist fremd gegangen!

Freundschaftliche
Basis aufbauen! Und von dort Rückeroberung ansetzen! Wenn du alles aus „Ex
zurück Strategie“ beachtest, wird er wieder auf dich zukommen. Doch bedränge
ihn auch nicht zu sehr. Zeige ihm vielmehr indirekt, wie stark Du mittlerweile
geworden bist. Und dass Du mit Dir und Deinem Leben im Reinen bist. Ja, sogar
mit der Vergangenheit!

Grund 11: Er will dich nicht verletzen. Durch den Kontakt. 

Nicht treffen!
Denn er braucht nun erst einmal ein wenig Zeit. Zeit, das alles zu verdauen.
Natürlich sollte er trotzdem indirekt mitbekommen, was in Deinem Leben so
passiert. Die sozialen Netzwerke sind in dieser Hinsicht perfekt. Nutze diese
also ganz gezielt!

Grund 12: Er braucht einfach Zeit für sich, da ihm alles zu viel war. 

 Er hat Angst verletzt zu
werden! Gehe zu ihm! Beschreibe auch deine Ängste ihm gegenüber! Sage, dass
Du ebenfalls Angst hast. Dass es vielleicht ein wenig dauern wird, bis das
Vertrauen wiederhergestellt ist. Doch ist Dir das mit ihm einfach zu wichtig. Er
ist Dir zu wichtig. Deshalb kannst Du auch warten.

Grund 13: Er will dir nicht zu sehr hinterherrennen.

 Organisatorischer Vorwand – das ist auch
in diesem Fall gut. Du hast also angeblich noch etwas bei ihm liegen. Oder
müsstest ihn wegen einer �nanziellen oder anderen wichtigen Angelegenheit
treffen. Zeige Dich bei dieser Gelegenheit von Deiner unwiderstehlichen Seite.
Laufe ihm aber nicht hinterher. Bedränge ihn nicht. Sondern sei einfach Du
selbst. Zeige ihm, dass Du mittlerweile Dein eigenes Leben führst. Dass Dir sehr
gut gefällt. Das wird ihn beeindrucken! Wenn er darüber hinaus jedoch kein
Interesse zeigt: Akzeptiere, dass es aus ist.

Grund 14: Er hat null Interesse an dir.



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 68

Ex Ratgeber Team

Wenn du alles gemacht hast was in „Ex zurück Strategie“ und der „Anti-Ghosting-

Formel“ steht, dann hast du jetzt viel bessere Chancen das Blatt zu drehen! VIEL

BESSER! Fang ihn einfach ab! Bring in Erfahrung wann und wie! Wichtig – diese

Aktion ist der letzte Versuch. Sollte er scheitern, lass es! Dann macht es keinen

Sinn mehr. Aber du weißt, dass du wirklich ALLES richtig gemacht und versucht

hast! Wirklich alles was geht!

Zudem möchte ich dir 3 Methoden vorstellen, um ihn/sie aus der Reserve zu

locken und dazu zu bringen, sich zu melden… Sobald er dies gezwungenermaßen

tut, solltest du ein gekonntes Gespräch aufbauen!

METHODE 1: SO REAGIERT DEIN/E EX WIEDER: DIE -
„WORRIED-TAKTIK“
Die folgende Methode ist nicht von mir ;-)!

Denn sie klappt UNGLAUBLICH GUT…

…UND SIE IST HOCH MANIPULATIV!!

Fangen wir also an:

Schreibe dem/der Ex folgendes:

„Seit Tagen kommt nichts von dir. Und ich mache mir gerade richtig hart Sorgen!

Ist alles gut bei dir? Ich rufe die Tage deine Mom an. Ich sterbe gerade vor Sorge“
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METHODE 2: SO REAGIERT DEIN/E EX WIEDER: DIE „TO
FORGET-METHODE“
Die folgende Methode hat sich als sehr e�zient erwiesen!

Aber…

SIE IST NICHT VON MIR ;-)…

…UND SIE IST HOCH MANIPULATIV!!!

Folge einfach Schritt a-d:

 Schreibe folgende Nachricht an den/die Ex:a.)

„OMG. Ich glaube ich habe bei dir (hier genau beschreiben) mein (Portemonnaie –

was anderes geht auch) liegen lassen. Kannst du kurz nachsehen und mir

Feedback geben! Danke!“

 Warte auf eine Antwort. Und frage/sage im Anschluss: „Danke dir. Ich habe es.

Es lag bei… Sonst alles gut?“

b.)

 Warte erneut auf die Antwort. Und baue nun ein interessantes Gespräch auf!c.)

 Versuche jetzt den/die Ex zu einem gemeinsamen Date zu bewegen!d.)

METHODE 3: SO REAGIERT DEIN/E EX WIEDER: „DER
MONEY-TRICK“
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Diese Methode hat nicht immer geklappt!

Aber einen Versuch ist es durchaus wert!

 Sende eine kleinere Summe (5 oder 10 Euro) auf das Konto vom/von

der Ex.

Schritt 1:

 Schreibe dann folgendes:Schritt 2:

„Sorry, ich wollte gerade meinem Kumpel xy Geld senden. Und habe ausversehen

deinen Account ausgewählt. Das Geld hast nun du bekommen. Kannst du mir die

Summe bitte zurück schicken? Danke!“

 Jetzt sollte eine Nachricht zurück kommen. Schreibe einfach: „Danke“.

Und leite zu einem „Und, wie geht es dir?“ weiter.

Schritt 3:

 Baue jetzt ein Gespräch auf!Schritt 4:

Methode 4

Nun zeige ich dir eine Methode, damit er sich wieder bei dir meldet! Sie ist simpel,

einfach und funktioniert meist richtig gut!

Pass auf: 

1- Suche als erstes ein Thema heraus…

Eines…
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 … in dem sich dein Ex richtig gut auskennt!
 … und ein Thema, über das dein Ex extrem gerne spricht!

1- Schreibe ihm unverbindlich eine Frage, die auf dieses Thema abzielt!

Eine Frage, die er dir gerne beantwortet und in deren Antwort er glänzen kann!

 Im besten Fall wird er antworten. Und ihr könnt wieder ins Gespräch

kommen!

Die Folge:

Diese 4 Methoden sind simpel und können in jedem Notfall angewandt werden!

Das klappt immer noch nicht? Dann probiere das…

Wende zusätzlich die folgenden 10 Methoden an, damit er anfängt dich zu

vermissen…

Er soll mich vermissen – 10 Strategien, denen du folgen
kannst!

#Strategie 1: Abstand aufbauen

Baue Abstand auf!

Ja, um für ihn attraktiver zu werden! Aber vor allem für dich!

Warum möchtest du, dass dich jemand vermisst, der dich sehr wahrscheinlich

nicht liebt?

Allein in diesem Grundgedanken steckt schon dein Fehler!
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Nämlich ein zu geringer Selbstwert!

Und genau das macht dich unattraktiv! Anhänglich und nimmt jegliche Spannung!

Das musst du ändern!

Wie?

Indem du eine Kontaktsperre einsetzt und aufbaust! Um jeden Preis!

Und auf Distanz gehst!

 So kannst du zeigen, dass du schwer zu haben bist! Und du zeigst, dass du
es dir wert bist!
 Denn wie soll er deinen Wert erkennen, wenn du dich nicht als wertvoll
emp�ndest?

#Strategie 2: Hole optisch alles heraus

Werde optisch zur Bombe!

 Durch Sport!
 Indem du deinen Stil änderst!
 Oder indem du dich neu er�ndest! Werde ein neuer Mensch!

 Tu es nicht für ihn! Tu es für dich!Wichtig:

Tu es, damit du dich mit dir wohler fühlst!

Die Folge:
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Solltet ihr euch wieder sehen, kannst du ihn überraschen!

#Strategie 3: Spaß erzeugen

Solltet ihr in Kommunikation treten, dann überrasche ihn!

Wie:

Indem du auf nur eine Sache achtest!

Erzeuge so viel Spaß wie du kannst! Immer wieder!

Bring ihn zum lachen! Lache viel und zeige, dass er mit dir eine wundervolle Zeit

verbringen kann!

 Er wird sich viel schneller in dich verlieben!Die Folge:

Warum?

Weil du ihm beweist, dass er mit dir eine tolle Zeit haben kann! Eine einzigartige

Zeit! Und das du etwas besonderes bist!

 Je mehr Spaß du erzeugst, desto wohler wird er sich mit dir fühlen!Es gilt:

 Sollte er Witze machen, dann lache! Egal ob lustig oder nicht!Wichtig:

So machst du ihm deutlich, dass er bei dir er selbst sein kann!

#Strategie 4: Er muss dir egal werden
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Was auch passiert, er muss dir egal werden!

Denn nur so kommst du aus deiner Anhänglichkeit heraus!

Und erst dann wirst du für ihn attraktiver!

Wie?

 Indem du mal schaust, warum du ihn so sehr liebst! Und so sehr möchtest,
dass er dich vermisst!
 Denn mir erscheint dieser Teil in dir ungesund!

 Was in dir möchte unbedingt, dass er zurück kommt! Und warum?Sprich:

Und was musst du tun, damit er dir egal wird?

Erst wenn du hier eine Lösung �ndest, kann das mit euch wieder gut gehen!

Denn:

Kein Mann möchte eine Frau, die ihm wie verrückt hinterher rennt!

Oder �ndest du Männer attraktiv, die extrem anhänglich sind und dir wie verrückt

hinterher rennen?

#Strategie 5: Werde superglücklich

Ein wichtiger Schritt aus deiner Anhänglichkeit ist „glücklich sein“.

Tu alles, um wieder glücklich zu werden!
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Vom Herzen!

Wie?

Ganz simpel:

 Indem du nur noch Dinge tust, die dich glücklich machen!
 Und solltest du etwas machen, dass dich unglücklich macht… dann mach es
nicht!

Lass es einfach sein!

Suche dir ggf. neue Hobbys! Oder er�nde dich in bestimmten Bereichen neu! Je

weiter du mit dir gehst, desto besser wird es dir am Ende gehen!

Denn Glück muss man sich erarbeiten! Von innen und von außen!

#Strategie 6: Spiegeltechnik

Wenn du chattest, dann wende die Spiegeltechnik an!

Was heißt:

Spiegel ihn immer in Emotion, Wortzahl, Intention und Textmenge!

Warum?

 Weil du so sicher gehen kannst, dass du nicht zu anhänglich wirkst!
 Und genau das ist der einzige Weg, um Anziehung zu erzeugen!
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Du erdrückst ihn nicht! Du rennst nicht zu sehr hinterher! Und du machst ihm klar,

dass du auch ohne ihn kannst! Probiere es einfach aus! Es klappt sehr gut!

#Strategie 7: Erkenne deinen Wert

Wie soll er deinen Wert erkennen, wenn du selber deinen Wert nicht erkennst!

 Erkenne deinen Wert!Deswegen:

 Du strahlst aus, wie wertvoll du dir bist!Denn wisse:

Und bist du dir weniger wert als er dir wert ist, dann spürt er das!

 Er vermisst dich weniger!Die Folge:

 Werde dir deines Wertes bewusst!Die einzige Lösung:

 Indem du dir aufschreibst, was dich wertvoll macht!
 Indem du durch Meditation minderwertige Gefühle au�öst!
 Und indem du Dinge tust, die dich in deinem Wert bestätigen!

Denn erst wenn du deinen Wert erkennst, wird auch er deinen Wert erkennen!

#Strategie 8: Selbstliebe

Wie sollst du geliebt werden, wenn du dich selber nicht liebst?

Selbstliebe ist das A und O!

Und auch das schwerste im Leben!
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Was mir extrem geholfen hat!

 Ich habe ein Gefühl genommen, dass auf fehlende Selbstliebe aufbaut!
 Dann habe ich meine rechte Hand sanft auf den „Solar Plexus“ aufgelegt!
 Und ich habe meine Linke Hand auf meinen Unterbauch aufgelegt. (

)
Das sind

unsere Angstzentren
 Danach habe ich dieses schlechte Gefühl mit meinen beiden Händen
gewärmt und gehalten! Und sozusagen mein „inneres Kind“ gehalten!

 Diese Ängste verwandelten sich in Selbstliebe!Was passierte:

Das Ding:

Mach diese Übung jeden Tag nur 10 Minuten und es wird dir rasch ganz anders

gehen!

Es wirkt absolute Wunder und klappt hervorragend!

 Sobald du mehr Selbstliebe entwickelst, wirst du auch mehr Anziehung

aufbauen!

Der Clou:

#Strategie 9: Stärke deine Stärken

Was machte ihn für dich attraktiv?

Mach einfach mal eine Liste mit all deinen Stärken!

Und versuche dir dann dieser Stärken bewusst zu werden!

Die Folge:
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Du wirst für ihn immer attraktiver! Und du baust eine große Anziehung auf!

Versuche nicht dein „ “ auszubessern! Das ist Unsinn!ich bin nicht gut genug

Sondern konzentriere dich voll und ganz auf deine Stärken!

 Du erzielst die größte Wirkung!Und ich verspreche dir:

#Strategie 10: Facebook Posts

Auch Facebook-Posts können wirkungsvoll sein!

Die Idee ist recht simpel und klappt doch ganz gut!

Also:

 Poste Bilder von dir, auf denen es dir richtig gut geht!
 Egal, ob auf einer Party oder mit Freunden auf einem Aus�ug!
 Und zu sehen bist dabei du! Wobei du trotz Trennung ein glückliches Leben
hast!

 Dein Ex wird das mitbekommen! Und 2 Dinge könnten passieren!Die Folge:

   Er wird extrem neugierig und sich fragen, warum du nicht leidest!Erstens:
   Er merkt, dass andere dich toll �nden! Was sein Bild von dir in den
Schatten stellt!
Zweitens:

 Behalte deine übliche Postfrequenz bei! So stellst du sicher, dass es nicht

zu sehr auffällt!

Wichtig:
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Meine Top 5 Tipps, wenn du möchtest, dass er dich
vermisst!

#Tipp 1: Triff andere Männer!

Übertriebene Eifersucht ist KEIN guter Berater!

 Du gehst direkt in eine Beziehung oder ähnliches!Sprich:

 Dezente Eifersucht kann durchaus helfen!Aber:

Was meine ich damit:

 Lade ein Bild von dir und einem guten Freund hoch!
 Zu sehen seid ihr zwei, wobei er seinen Arm um deine Schulter legt!
  „

„!
Und darunter schreibst du: Ach, was für ein schöner Tag und was für ein
tolles Treffen

 Sobald er dieses Bild sieht keimt Eifersucht auf! Die dann meist in viele

Fragen mündet! Und oft der richtige Impuls ist, um dich zu vermissen und mehr zu

begehren!

Die Folge:

#Tipp 2: Das Seelenpartner Prinzip!

Schau einfach mal, für was er sich interessiert!

Mach am besten eine Liste voller Stichpunkte!

 Schreibe nur Punkte auf, bei denen er emotional aufgeht!Wichtig:
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Nimm jetzt diese Punkte und zeige ich bei diesen Themen extrem interessiert!

Egal, ob ihr chattet, euch trefft oder telefoniert!

Lass ihn endlos lange reden! Sei eine gute Zuhörerin und gib dich super

interessiert!

Sobald ein Gespräch beginnt und du eines dieser Themen anspricht gilt nur eines:

Die Folge:

Du kannst die emotionale Bindung stärken!

Machst du das lange genug, wird er dich mehr und mehr vermissen! Oder gar

glauben, ihr seid Seelenpartner!

#Tipp 3: Sei super selbstbewusst!

Je selbstbewusster wir sind, desto stärker fühlen wir uns!

Und das kannst du auf andere übertragen!

Heißt:

Werde selbstbewusster! Und werde dadurch für ihn attraktiver!

In der Folge könnte es passieren, dass er dich wieder mehr vermisst!

 Es gibt keine Garantie! Aber möglich ist es dennoch!Klar:



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 81

Ex Ratgeber Team

#Tipp 4: Werde interessant und mach dich rar

Mach dich rar!

Aber:

Mach dich rar, weil du ihn einfach nicht brauchst!

Aber nicht auf Zwang!

Was ich tun würde: 

   Den Kontakt reduzieren!Schritt 1:
   Mich mehr auf mich fokussieren!Schritt 2:
   Und es als Herausforderung sehen!Schritt 3:

 Es wird dir immer besser gehen! Er wird für dich immer

uninteressanter! Und du dadurch für ihn immer interessanter!

Die Folge:

#Tipp 5: Immer erst Selbstliebe!

Deine Selbstliebe ist das A und O!

Nur wenn du dich selber lieben kannst, wirst du auch geliebt!

Folge also Tipp 4 und mach dich rar!

 Arbeite zudem stark an deiner Selbstliebe!Aber:
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Arbeite hart daran! Und ich verspreche dir, es wird dir immer besser gehen! Und

auch er wird dich mehr und mehr vermissen!

Ok, wie kannst du an deiner Selbstliebe arbeiten!

Ich hatte dir ja bereits einiges erklärt!

Es gibt aber noch andere Dinge, die wichtig sind:

 Arbeite immer auf 3 Ebenen!Erstens:

 Den Geist!
 Die Seele!
 Und den Körper!

 Wisse wie!Und zweitens:

   Bilde dich mit Dingen weiter, die dir gut tun!Der Geist:
   Mach Dinge, die dich wirklich glücklich machen!Die Seele:
   Strebe eine gesunde Ernährung an und mache viel Sport!Der Körper:

 Es wird dir immer besser gehen! Und genau das wird auch er

mitbekommen!

Die Folge:

Ok – wie geht es jetzt weiter…
Was passiert nun… nachdem durch deine Aktionen (vor allem indirekt) sein

Interesse gewachsen sein könnte, wende jetzt diese Notfall-Methode an… Diese

klappt fast immer!

Notfallmethode – So meldet er sich wieder!
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SMS-Taktik, um in jeder Situation an ein Date zu kommen!

Bau Kontakt auf! Sorge dafür, dass er/sie auf dich aufmerksam wird!

Nutze dafür 3 Arten von SMS…

A.) Reiz-SMS

Schreib über ein Thema, dass ihn gerade extrem interessiert.

   „
„

Beispiel: Du hast doch letzte Woche Ayahuasca genommen. Hast du da
dabei auch überall Schlangen gesehen?
 Schreibe kurz und mit einer sehr konkreten Frage zum Thema.
 Im Regelfall bekommst du eine Antwort!

B.) Mitleids-SMS

Errege eine Antwort durch Mitleid.

 Beispiel: „

„

Meine Mutter hat sich gestern das Bein gebrochen und ist nun im
Krankenhaus. Das ist doch deinem Vater damals auch passiert. War das
schlimm bei ihm?
 Schreibe über etwas, was seinen Mitleid auslöst. Und stelle dann eine
passende Gegenfrage!
 Meist kommt schnell eine Antwort!

C.) Organisations-SMS

Sprich ( ) etwas rein organisatorisches an.sofern möglich
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 Beispiel: „
„

Du, bei mir liegt noch ein Brief von deiner Bank. Wann soll ich
diesen dir zuschicken?
 Schreibe über das Anliegen und erfrage um eine Lösung des Anliegens!
 Die Antwort kommt meist sehr schnell!

 Im ersten Schritt geht es vor allem darum, ihn/sie zu ködern

und zum zurückschreiben zu bringen! Dann ist vor allem dann notwendig, wenn

euer Kontakt eingefroren ist. Schließlich braucht es dann einen Anlass um zurück

zu schreiben!

Zusammenfassung:

Schritt 2: 

Die Beantwortung der Nachricht mit unfassbarem Ereignis…

Jetzt geht es um eine einfache Sache… Du musst sein Interesse wecken!

Also:

Nach Schritt 1 wirst du zu 88% eine Antwort bekommen!

Und darauf schreibst du… 

 1.) Danke, dass mach ich…
 2.) „ „!Übrigens, du glaubst nicht, was gestern heftiges passiert ist
 3.) Warte jetzt auf seine Antwort., Denn so machst du ihn/sie zum
Impulsgeber.
 4.) Und beschreibe dann das „heftige Ereignis“, welches du vorher
angekündigt hast. Auch dann, wenn er nach 24h noch NICHT geantwortet
hat!

Als Beispiel:
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1. Du: Danke für deine �xe Antwort!
2. Du: „

„! (xxx steht für eine Person oder Sache, dass auch der/die Ex
kennst und das Ereignis umso spannender macht!)

Übrigens, du glaubst nicht, was gestern heftiges passiert ist. Es hat was
mit (xxx) zu tun

3. Ex: „ „!Ok, nun erzähl schon
4. Du: „

„.
XXX hat gestern im Lotto gewonnen und mir ein drittel davon

abgegeben

 Das Ereignis sollte sich zugetragen haben! Es MUSS den/die Ex

interessieren und es sollte herausstechen!

Wichtig:

 Wenn ein solches Ereignis derzeit nicht verfügbar ist, dann erzeuge es!Tipp:

Beispiel:

 Gewinne!
 Dinge auf und von der Arbeit!
 Unfälle ( )!bitte nicht erzeugen
 Freunde haben sich getrennt!
 und so weiter…

Je aufregender das Ereignis, desto leichter wirst du ihn/sie ködern!

 Er/sie möchte unbedingt mehr darüber wissen!Das Ziel:

Schritt 3:

Der gescheiterte Versuch sich mitzuteilen!



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 86

Ex Ratgeber Team

Im dritten Schritt gibst du an, dass es zu kompliziert wäre (

), als dass du es im Chat erklären könntest! Und erfragst freundlich, ob

er/sie nicht telefonieren mag!

macht noch

neugieriger

 Ist der Köder richtig gesetzt, bekommst du dieses Telefonat! Zu fast

100%.

Vertrau mir:

 „Boah, ich habe jetzt dreimal versucht alles richtig einzutippen!

Vergebens… Die story ist einfach zu kompliziert. Ich rufe dich eben an.“

SMS Vorlage:

 Schreibe niemals „ „. Sondern ausschließlich „

„. Worauf du auch direkt anrufen solltest!

Wichtig: wollen wir telefonieren Ich

rufe dich eben an

Befolgst du Schritt 1 und 2 WIRD ER RANGEHEN!

Butze diese Gunst und telefoniere mit ihm/ihr! Bring ihn/sie viel zum lachen!

Was passiert, sobald er/sie sich meldet?

Danach gibt es nur eine einfache Regel, der du folgen musst…

 Erstens: Positive Vibes!
 Zweitens: Bring ihn/sie viel zum lachen!
 Drittens: Halte ihn/sie möglichst lange am reden…

Hier eine kleine Guide…

Die Gesprächsführung bis zum ersten Date oder für eine bessere ein „sich

vertragen“ verläuft immer in drei Phasen.



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 87

Ex Ratgeber Team

Es gibt also 3 Phasen die du durchlaufen musst, um eine Datezusage zu

bekommen. Oder damit er/sie sich wieder verträgt…

 langsames „Herantasten“ an die Situation!Phase eins:

 eine unglaublich gute und tolle Zeit erzeugen!Phase zwei:

 plötzlicher Zeitdruck!Phase drei:

Und so funktionieren diese drei Phasen!

In der ersten Phase geht es darum, dass du möglichst viele Fragen stellst.

 Wie geht es dir?
 Was machst du so?
 Wie war deine letzte Zeit?
 Ist irgendetwas Neues passiert?
 Usw.

Wenn er oder sie etwas erzählt, dann stell Zusatz-Fragen!

Warum all diese Fragen?

 Es geht zum einen darum sich ein Bild von seiner oder ihrer Situation zu
machen!
 Und es geht darum, dass er oder sie sich wohlfühlt. Und Menschen lieben
sich, wenn sie viel erzählen können!

Phase zwei: erzeuge eine unglaublich tolle und gute Zeit!
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 Jetzt geht es darum, dass du extrem viel Spaß erzeugst.
 Bringe deinen Expartner oder deine Expartnerin möglichst oft zum Lachen.
Lache auch selber extrem viel!

 dein Ex Partner bzw. deine Ex Partnerin wird sich extrem wohl fühlen!Die Folge:

Und darum geht es!

Phase drei: auf einmal Zeitdruck

Wenn du spürst, dass ihr beide eine tolle Zeit habt, dann brich ab! Genau dann,

wenn der Klimax eures Gespräches erreicht wurde!

 du sagst ihm oder ihr, dass du schnell weg musst! Und

leider kaum noch Zeit hast!

Und zwar folgendermaßen:

Und dann sagst du, dass du das Gespräch gerne bei einem Treffen weiterführen

möchtest. Und machst einen Terminvorschlag!

Im Regelfall bekommst du relativ schnell einen Termin.

 gehe genau diese drei Phasen in dieser Reihenfolge durch! Denn erst zum

Ende der zweiten Phase wird dein Ex Partner oder deine Ex Partnerin sich mit dir

derart wohl fühlen, dass eine „Date-Verneinung“ fast unmöglich

wird!  diese drei Phasen gelten für SMS und Telefonat gleichermaßen!

Wichtig:

Ebenso:

Was ist wichtig, wenn ich blockiert wurde?
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Ganz einfach… Versuche auf anderem Wege in Kontakt zu treten und wende

unsere Notfallstrategien an!

Wichtig ist dabei…

Hat er dich auf dem Handy und co blockiert, dann schreibe per Mail, FB oder

Whats-App! Nutze immer die Ressource, die noch frei ist! Und arbeite darüber mit

unseren Strategien!

Hinweis: Wenn möglich, dann fang ihn/sie direkt ab. Aber nur einmal… sonst

wirkst du schnell wie der creepy stalker! Und oft kann ein solches Gespräch viel

klären!

3 Fehler, die bei einer neuen Partnerin immer wieder
gemacht werden

Was solltest Du jetzt auf keinen Fall tun? Diese drei Fehler!

1.) Hinterher laufen

Vor allem, wenn von seiner Seite aus einfach nichts zurück kommt. Oder nicht

genug. Denke daran: Ein Mann, der eine Frau wirklich will, der wird auch aktiv. Der

legt nicht einfach seine Hände in den Schoß. Und wartet darauf, dass sie ihm

sozusagen vor die Füße fällt. (Und nein, soo schüchtern kann kein Mann sein.)

Nein, der bemüht sich um sie. Es kommt keinerlei Signal von ihm zurück? Dann ist

das ein deutliches Zeichen. Akzeptiere es! Du hast es nicht nötig, ihm hinterher zu

laufen! Vielleicht hat er nun eine Neue. Mit der er glücklich ist. Akzeptiere das!
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2.) Sie oder ihn beschimpfen

Das gilt dann, wenn er bereits in einer neuen Beziehung ist. Stelle Dir mal das

umgekehrte Szenario vor: Du hast einen Neuen. Du bist glücklich mit ihm. Nun tritt

wieder Dein Ex auf den Plan. Und macht Deinen neuen Partner öffentlich schlecht.

Auf Facebook zum Beispiel. Er beschimpft ihn direkt. Und versucht alles, um Dein

neues Glück kaputt zu machen. Wie das wirkt? Nun, ziemlich kleinlich.

Eifersüchtig. Erbärmlich. Und schlicht und einfach unattraktiv. Du würdest in solch

einem Fall direkt auf Abstand gehen, oder? Wundere Dich daher nicht, wenn auch

Dein Ex so reagiert!

3.) Ihm mit neuem Freund eines auswischen

Eine Beziehung, nur damit Du ihn eifersüchtig machst? Na ja, das ist wirklich

etwas durchsichtig. Vor allem, weil man in solch einem Fall dazu tendiert, sein

neues „Glück“ schon sehr demonstrativ zur Schau zu stellen. Das ist ziemlich

durchsichtig, diese Taktik! Und ehrlich gesagt auch unfair dem Neuen gegenüber.

Wer will sich schließlich schon auf diese Weise benutzen lassen? Wohl keiner! Gut,

nun weißt Du auch, was Du besser NICHT tun solltest. Doch warum hat er sich

eigentlich für seine Neue entschieden? Und somit gegen Dich? Mögliche Gründe

erfährst Du in dem nächsten Abschnitt!

Nun möchte ich dir noch 20 Tipps mitgeben, die du unbedingt beherzigen solltest!

20 Tipps die sofort helfen!

#Tipp 1: Folge unserer Anleitung!
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Ich kann es nicht oft genug betonen! Probiere wirklich unsere Anleitungen aus!

Nur so hast du auch eine reale Chance!

#Tipp 2: Finde und nähre das „ICH“, dem es egal ist

Alle Menschen haben unterschiedliche Persönlichkeiten!

 Persönlichkeiten, die schwach sind.
 Persönlichkeiten, die unabhängig sind!
 Persönlichkeiten, die anhänglich sind.
 Und Persönlichkeiten, die stark sind.
 …

 Wir haben unterschiedliche Seelenanteile in uns.Oder anders gesagt:

Deswegen fühlen wir uns in einem Moment schwach und im anderen Moment

stark!

 Aktiviere den Teil in dir, dem das „ “ egal ist!Folgendes ist wichtig: nicht reagieren

1. Dem es egal ist, dass er oder sie sich nicht meldet!
2. Dem es egal ist, ob er oder sie auf dich reagiert!
3. Dem es egal ist, ob er oder sie dich noch liebt!

 �nde ein Gefühl in dir, dass unabhängig vom Ex Partner oder der

Expartnerin glücklich sein kann!

Das bedeutet:

Mit glücklich ist gemeint:

1. Positives Denken!
2. Das Gute in der Trennung sehen!
3. Und eine starke Unabhängigkeit!
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Und sobald du diese Persönlichkeit oder dieses Gefühl, bzw. diesen Seelenanteil

in dir gefunden hast, lass diesen wachsen! Nähre ihn, statt den abhängigen und

anhänglichen Anteil!

 Du wirst für deinen Ex oder deine Ex immer attraktiver!Die Folge:

#Tipp 3: Finde den Grund fürs „Nicht-reagieren“
Finde heraus, warum er oder sie nicht mehr reagiert!

 Ein „nicht reagieren“ kann oftmals verschiedene Gründe haben.Denn:

 Je nach Grund solltest du dich anders verhalten!Und:

Gründe wie:

1.)

Fehlendes Interesse

Kommt z.b. vor:

(Wenn er oder sie dich aus fehlender Liebe verlassen hat.)

2.)

Keine Zeit

Kommt z.b. vor:
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(Wenn er oder sie viel und gerne arbeitet.)

3.)

Er oder sie hat jemand neuen kennen gelernt

Kommt z.b. vor:

(Wenn der Kontakt unvorhersehbar, abrupt und ohne Vorankündigung abbricht.)

4.)

Er oder sie braucht einfach Zeit für sich selbst

Kommt z.b. vor:

(Wenn du ihn oder sie verlassen hast. Oder wenn du die Trennung durch dein

Fehlverhalten ausgelöst hast (zum Beispiel Vertrauensbruch))

Was ist jetzt wichtig:

Jetzt ist es wichtig, dass du dich je nach Grund für sein/ihr „nicht reagieren“

richtig verhält. Und hier gibt es 2 goldene Regeln:

 Wenn er oder sie die Trennung ausgelöst hat und verschuldet hat, dann

gehe unbedingt auf Abstand. Am besten du baust eine Kontaktsperre auf. Der

Grund für sein/ihr „nicht regieren“ liegt dann ganz klar bei ihm/ihr!

Erstens:
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 Wenn du die Trennung ausgelöst und verschuldet hast, dann gehe auf

Abstand, aber lass Kontakt zu! Gib dennoch dem oder der Ex Raum! Denn du hast

sein/ihr „nicht reagieren“ ausgelöst!

Zweitens:

#Tipp 4: Lenk dich ab!

Ich kann verstehen, dass es dir gerade schlecht geht.

Schlecht, weil von ihm oder ihr keine Reaktion kommt.

Eine Reaktion, die deinen Trennungsschmerz stillen könnte.

 lenk dich unbedingt ab!Deswegen:

 Tu Dinge, die du schon immer tun wolltest!
 Unternimm Aus�üge und Reisen!
 Setze dir neue Ziele und bringe diese in die Umsetzung!
 Lebe ein Leben, dass du schon immer leben wolltest!

 genau jetzt ist der perfekte Zeitpunkt um Dinge zu tun, die du schon

immer machen wolltest!

Das Schöne:

 nutze diesen Energieschub, lenk dich ab und verwirkliche dich selbst.Also:

 du denkst weniger an deinen Ex oder deine Ex. Und du machst viel

weniger Fehler!

Die Folge:

 Du wirst dadurch für deinen Ex Partner oder deine Ex Partnerin immer

interessanter!

Sprich:
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#Tipp 5: Akzeptiere die Situation

Natürlich ist deine Situation gerade schwierig. So schwierig, dass der ganze Alltag

eingenommen wird!

Und das so sehr, dass deine Laune schwindet, nichts mehr Spaß macht und der

Alltag vom Liebeskummer verschlungen wird.

 akzeptiere deine Situation!Tja, gegen diesen Schmerz gibt es nur ein Heilmittel:

 Akzeptiere, dass er oder sie kein Interesse mehr an dir hat!
 Akzeptiere, dass es zur Trennung gekommen ist!
 Akzeptiere, dass ihr beide womöglich nie mehr zusammenkommen werdet!
 Akzeptiere, dass er oder sie sich gegen dich entschieden hat
 Und akzeptiere vor allem dich, deine Gefühle und deinen derzeitigen
emotionalen Zustand!

Je schneller du anfängst deinen Zustand zu akzeptieren, desto schneller wird es

dir besser gehen!

 dass du Widerstände in dir au�öst.Mit „Akzeptieren“ ist gemeint:

Widerstände wie…

 Wut.
 Festhalten.
 Idealisierung.
 Selbstaufgabe.
 Anhänglichkeit.
 Und Hinterherrennen…



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 96

Ex Ratgeber Team

Denn all das wird in deinen Zustand massiv verschlechtern.

Es macht dich unattraktiv!

Und du machst mehr Fehler!

Und die Wahrscheinlichkeit auf „ “ vom/von der Ex sinkt nahezu auf

Null!

ein Reagieren

#Tipp 6: Löse das Gefühl von „ich bin nicht gut genug“ in dir auf

Gerade nach Trennungen haben wir oftmals das Gefühl nicht gut genug zu sein. Es

brennt sich regelrecht in uns hinein. Und das so lang, bis wir irgendwann selbst

daran glauben.

Dieser Glauben mündet schließlich in ein Lebensgefühl. Bis sich dieses

Lebensgefühl materialisiert.

 wir bauen uns selbst gegenüber ein negatives Bild auf. Soweit, bis wir

eine negative Beziehung mit uns selbst eingehen!

Die Folge:

Und das spürt auch dein/e Ex! Und es macht dich sehr sehr unattraktiv!

Was kannst du dagegen tun?

Bau bewusst ein positives Bild auf.

Ein Bild:
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 In dem die Trennung sinnvoll ist. Weil du jetzt Raum für etwas bessere hast!
 In dem du dir selbst gut genug bist. Denn dein Ex Partner oder deine
Expartnerin war einfach nicht der/die Richtige.
 Ein Bild, in dem du verantwortungsbewusst und liebenswert mit dir selbst
umgehst!
 Ein Bild, dass eine gesunde, ausgeglichene, bewusste und realitätsnahe
Beziehung zu dir selbst spiegelt.

 du bist nicht etwa „nicht gut genug“.Das bedeutet:

 Es kam wegen einer Entliebung des/der Ex zur Trennung.Sondern:

UND DAS IST DAS NORMALSTE AUF DER WELT!

Was aber nicht heißt, dass du schlecht bist. Sondern, dass sich jetzt eine Tür zu

etwas besserem geöffnet hat.

#Tipp 7: Kein Kopfkino!

Tja,

Auf einmal kommt keine Reaktion mehr. Und das, obwohl er oder sie

normalerweise immer reagiert hat.

 Kopfkino ist vorprogrammiert.Die Folge:

 weil wir erst etwas zu schätzen wissen, wenn wir es

verlieren. Uns wird umso bewusster, wie wichtig uns dieser eine Mensch ist.

Vor allem deswegen:

Das Kopfkino startet…
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 …Hat er oder sie einen oder eine neue Partnerin?
 …Ist irgendetwas passiert?
 …Hat er oder sie das Interesse an mir verloren?
 …Habe ich irgendetwas falsches gesagt oder irgendetwas verletzendes
geschickt?
 Und so weiter …

 all diese Fragen kann nur dein Ex oder deine Ex beantworten.Das Problem:

Du suchst also nach Antworten, die du niemals in dir selbst �nden kannst!

 warum versuchst du eine Antwort auf etwas zu �nden, dass du

gar nicht beantworten kannst?

Anders gesagt:

 die verschlimmerst deinen emotionalen Zustand.Sprich:

 Du konzentrierst deine Energie viel zu stark auf den Ex Partner oder deine Ex
Partnerin.
 Diese Konzentration macht dich für ihn oder sie immer unattraktiver.
 Und du wirst anhänglich, rennst hinterher, zweifelst an dir und machst dich
verrückt.

 arbeite bewusst gegen dein Kopfkino an.Deswegen:

Und versuche durch bewusste Gegengedanken, Ablenkung, Selbstliebe und

Selbstwahrnehmung abzuschalten.

Frag dich nicht, was er/sie warum macht! Sondern frag dich nur was ALL DAS mit

dir macht!

#Tipp 8: Werde wieder interessant für deinen oder deine Ex
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Das dein Ex Partner oder deine Ex Partnerin nicht reagiert, kann verschiedene

Gründe haben.

 du bist einfach nicht mehr interessant

genug!

Doch meistens hat es nur eine Ursache:

Interessant sein heißt:

 Du machst ihn oder sie neugierig!
 Du suggerierst ein aufregendes Leben!
 Du zeigst, dass sich viel in deinem Leben verändert hat!
 usw…

Tja, und wie wirst du interessant?

 indem du schaust, was er oder sie an dir uninteressant fand. Oder

einfach nicht mochte!

Ganz einfach:

Schreib am besten auf, was ihm oder ihr nie an dir gefallen hat!

 suggerierst und zeigst du Veränderung!Und jetzt:

 indem du auf Facebook, Instagram oder WhatsApp davon berichtest.Wie:

 dein Ex Partner oder deine Expartnerin wird sich viele

Fragen stellen.

Die logische Konsequenz:

 Du wirst für ihn oder sie wieder interessant!
 Dieses Interesse mündet schließlich in Neugierde.
 Und diese Neugierde sorgt dafür, dass er/sie wieder reagiert!
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#Tipp 9: Habe andere Optionen

Einseitige Verliebtheit ist immer schmerzvoll. So schmerzvoll, dass wir schließlich

in eine Co-Abhängigkeit geraten.

Und Co Abhängigkeiten zerstören unseren Selbstwert, unsere Selbstliebe, unser

Selbstbewusstsein und unsere Beziehung mit uns und zu uns selbst.

 du wirst für deinen Ex Partner oder deine Ex Partnerin

extrem uninteressant!

Die logische Konsequenz:

 habe andere Optionen!Die Lösung:

 Trifft sich mit anderen Frauen oder Männern.
 Lenkt dich kurzfristig ab!
 Und fühle, durchlebe und intensiviere die Emotion, dass du begehrt bist,
unabhängig bist, und nicht auf ihn oder sie angewiesen bist.

 du wirst attraktiver, du baust mehr Anziehung auf und du wirst

interessanter.

Die Konsequenz:

 du wirst glücklicher sein!Und das wichtigste:

#Tipp 10: Die richtige Mindmap

Die richtige Mindmap ist jetzt essenziell. Denn so wie du denkst, so wirst du auch

handeln!

1.) Gegebenenfalls in eine Zukunft mit deinem/er Ex.
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2.) Oder eine Zukunft ohne dem Ex Partner oder der Ex Partnerin.

Warum?

 so wie wir denken, fühlen und uns verhalten, so leben wir.Ganz einfach:

Und so wie wir leben, so gestaltet sich unsere gesamte Zukunft.

Und das ganze ist auf eine einzige Sache zurückzuführen: deine MindMap!

Und Mindmap bedeutet, die Art wie du über eine Situation, dich und deinen

Zustand denkst. Und wie du mit diesem Zustand situativ umgehen möchtest!

 habe unbedingt die richtige Mindmap!Deswegen:

Die falsche Mindmap wäre:

 Er oder sie hat mich verlassen, weil ich nicht gut genug bin.
 Ich bin abhängig von ihm oder ihr und komme aus diesen emotionalen
Teufelskreis nicht mehr heraus.
 Gedanken wie „Warum immer ich, bin ich ver�ucht“…!

Die richtige Mindmap wäre:

 Was passt, das wird auch zusammen kommen.
 Ich vertraue dem Leben. Und ich vertraue mir!
 Und ich vertraue darauf, dass auch diese Trennung Platz für einen besseren
oder eine bessere Partner/in geschaffen hat!

 du wirst für deinen Ex Partner oder deine Ex

Partnerin viel interessanter. Und du wirst langfristig glücklicher.

Die Folge der richtigen Mindmap:
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 unsere Mindmap ist oft unterbewusst verankert. Und das so tief, dass

vieles automatisch passiert!

Hinweis:

Und dem kannst du nur entgegenwirken, indem du bewusst schlechte Gedanken

sichtest und durch gute ersetzt!

#Tipp 11: Keine Wutenergie!

Ja, es gibt viele Gründe um richtig wütend zu sein! So wütend, dass man am

liebsten den Expartner oder die Ex Partnerin beschimpfen möchte. Und dass mit

Worten, die richtig wehtun!

 du machst es schlimmer als es sein müsste.Aber:

Warum?

 du konzentriert deine Energie auf den Ex Partner oder die Expartnerin.

Anstatt auf dich!

Grund eins:

Du investierst Kraft, Zeit und Mühe. Und diese Investitionen macht dich noch

abhängiger, anhänglicher und verstärkt deinen Trennungsschmerz. Mit nur einer

Folge… dass du an Attraktivität verliert.

 Wutnachrichten drücken den Expartner oder die Expartnerin weg. Die

Anziehung wird verringert. Und das so weit, bis er oder sie sich schließlich nie

wieder meldet.

Grund zwei:

 vermeide Wutnachrichten!Deswegen:
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Am besten, du bleibst neutral!

Und damit kommen wir auch zum nächsten Tipp…

#Tipp 12: Sei neutral ihm/ihr gegenüber

Verhalte dich neutral!

 …dass du dein Leben lebst.Neutral bedeutet:

 Ein Leben, in dem es dir gut geht.
 Ein Leben, in dem du genug Optionen hättest.
 Ein Leben, dass dich glücklich macht.
 Und ein Leben, das genug Möglichkeiten bietet.

Wenn du nach diesen Kriterien lebst, dann wirst du für deinen Ex Partner oder eine

Expartnerin attraktiver! Du baust Anziehung auf. Und genau diese Anziehung

erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass er oder sie wieder auf dich reagiert.

 vermeide Wutnachrichten, vermeide „Hinterherrennen“ und vermeide

extreme Anhänglichiet.

Deswegen:

 Der Ex Partner oder die Expartnerin kann machen was immer er oder sie

möchte.

Weil:

Doch das hält dich längst nicht davon ab, dass du mit dir und deinem Leben

glücklich bist!

#Tipp 13: Schreibe niemals hinterher!
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„Hinterherschreiben“ ist das schlimmste was du tun kannst. Du kannst eine

Menge falsch machen und reparieren. Doch nichts ist schlimmer, als in solch einer

Situation hinterher zu rennen.

Warum?

Ganz einfach:

Wer muss du sein, dass du trotz…

 …Ignoranz…
 …“nicht reagieren“…
 …und Abweisung…

…immer noch dem Expartner oder der Expartnerin hinterherschreibst? Oder

hinterherrennt?

Tja…

 Eine Person, die es wohl extrem nötig hat!
 Die einfach zu haben sein muss.
 Und die ihre Selbstliebe, und ihr Glück von einer anderen Person abhängig
macht.

Und genau das macht dich für deinen Ex Partner oder deine Ex Partnerin extrem

unattraktiv!

Und wie soll Unattraktivität dir dabei helfen, dass er oder sie wieder auf dich

reagiert…
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#Tipp 14: Kontakt nur, wenn er direkt ist!

Sollte er/sie nicht reagieren dann gilt ab jetzt ausschließlich direkter Kontakt!

Wobei direkter Kontakt heißt, dass ihr ausschließlich Auge in Auge eine Gespräch

antretet!

Ein Prinzip, dass verhindert, dass du unsinnig hinterherschreibst und -rennst!

Nutze dieses Prinzip und folge diesem Prinzip! Denn dieses Prinzip wird dich vor

Fehlern bewahren!

 direkter Kontakt ist nur so lange die einzige Kontaktmöglichkeit, bis

dein Ex Partner oder deine Expartnerin nicht mehr auf dich reagiert oder sich bei

dir meldet!

Dabei gilt:

#Tipp 15: Sei unabhängig – arbeite daran

Was dir gerade fehlt ist emotionale Unabhängigkeit.

Sonst würdest du dir diesen Text wohl kaum durchlesen!

Warum?

 Deine emotionale Abhängigkeit sorgt dafür, dass du unentwegt

darüber nachdenkt, warum er oder sie sich nicht bei dir meldet.

Ganz einfach:
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 Und sie sorgt dafür, dass es dir nicht gut geht…
 Das du hinterherrennst…
 Das du aller 5 Minuten auf dein Handy schaust…
 Und das du dir verrücktesten Bilder im Kopf ausmalst.

 Sie sorgt dafür, dass du für deinen Ex Partner oder eine

Expartnerin immer unattraktiver wirst!

Und das Schlimmste:

Arbeite deswegen an deiner emotionalen Unabhängigkeit!

Wie?

 mach dir bewusst, dass es da draußen genug Männer und Frauen

gibt, mit denen du eine wundervolle Beziehung haben kannst! Eine Beziehung, die

viel besser als deine jetzige sein kann.

Schritt eins:

 mach dir bewusst, warum du ein toller Mensch bist. Welche tollen

Eigenschaften du besitzt. Und warum du einzigartig bist! Schreibe alle Punkte in

Form einer Liste auf. Lies dir diese Punkte durch und verinnerliche jede

Eigenschaft.

Schritt zwei:

 „Unabhängig vom Ex Partner oder der Expartnerin“ heißt auch,

„Unabhängiger von der Liebe“ zur sein. Mach dein Glück nicht alleinig von der

Liebe abhängig. Sondern suche dir andere Abhängigkeiten. Zum Beispiel

beru�iche Ziele! Einen Freundeskreis oder Lernaufgaben!

Schritt drei:

Die Folge:
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 Je unabhängiger du wirst, desto besser wird es die gehen.
   Je unabhängiger du wirst, desto attraktiver wirst du für deinen Ex
Partner oder deine Ex Partnerin!
Und:

Und genau das erhöht die Wahrscheinlichkeit, dass er oder sie sich wieder bei dir

meldet.

#Tipp 16: Die „ich habe alles verbockt“- Einstellung loswerden

Schuldzuweisungen bringen rein gar nichts. Und schon gar nicht, wenn du dir die

Schuld gibst.

 Die Schuld dafür, dass es zur Trennung gekommen ist…
 Das dein Ex Partner oder deine Expartnerin nicht mehr reagiert…
 Und/oder das er oder sie sich entliebt hat!

Mach dir eines bewusst:

 Ein Mensch entliebt sich nicht weil er dich unattraktiver, schlechter oder
langweiliger �ndet …
 Ein Mensch entliebt sich, weil er sich verändert!

 du hast rein gar nichts verbockt. Dein Ex Partner oder

deine Ex Partnerin hat sich einfach verändert. Und diese Veränderung solltest du

mit Akzeptanz, Verständnis und Reife verstehen.

Und das bedeutet für dich:

Warum?

 Dadurch erreichst du einen emotionalen Zustand, der dich für

deinem Ex Partner oder deiner Expartnerin extrem attraktiv macht. So attraktiv,

dass er oder sie sich womöglich wieder meldet!

Ganz einfach:
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 Es wird dir emotional viel besser gehen.Zudem:

#Tipp 17: Der Selbstliebe-Trick

Ich möchte dir einen Trick mitgeben, der bei all unseren Kunden gut funktioniert

hat. Ich selbst nenne ihn den „Selbstliebe Trick“.

Dabei geht es um folgendes:

1. Stell dir vor, dein Ex Partner oder deinem Expartnerin ist wieder bei dir.
2. Und jetzt stell dir vor, wie du ihn oder sie behandeln würdest.

Mit behandeln ist gemeint:

 Wie sehr freust du dich über sein/ihr Wiedersehen?
 Wie würdest du ihn oder sie berühren?
 Wie würdest du mit ihm oder ihr sprechen?
 Und wie würdest du ihn oder sie umarmen?

Stell dir alles bildlich vor! So wirklich, dass du es richtig fühlen kannst. Ein Gefühl,

dass du am ganzen Leib spüren musst!

 gehst du bewusst genauso mit dir selbst um! Du gibst dir selbst die

Liebe, die du deinem Ex Partner oder deiner Ex Partnerin geben würdest!

Und danach:

 es wird dir extrem schnell viel besser gehen! Und du wirst emotional

unabhängiger! Und dadurch für deine Ex attraktiver!

Die Folge:

#Tipp 18: Keine voreiligen Schlüsse

Viele neigen zu voreiligen Schlüssen!
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Schlüsse wie:

 Er/sie hat einen/eine neuen/neue kennengelernt…
 Er oder sie hat kein Interesse mehr…
 Er oder sie möchte mir eines auswischen…
 Er oder sie ist einfach wütend auf mich…
 Er oder sie geht bewusst schlecht mit mir um…

Und so weiter!

Versuche Denkweisen in diese Richtung abzuschalten. Blende sie soweit aus,

dass diese Gedanken keinen Anklang mehr �nden!

Warum?

Weil du den Grund einfach nicht kennst! Du kannst ihn auch nicht kennen! Denn nur

dein Ex oder deine Ex könnte ihn dir verraten.

Und solange du nicht weiß, warum er oder sie sich nicht meldet, bringt

Spekulation gar nichts.

 Sie raubt Energie, Kraft, Zeit und Fokus.Im Gegenteil:

 Konzentriere dich stattdessen auf dich!
 Dein Glück!
 Deine Lebensziele!
 Und das, was für dich jetzt wichtig ist!

#Tipp 19: Frag dich nicht wie es ihm/ihr geht und warum, sondern wie
es dir damit geht!
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 Denkt nicht darüber nach, wie es ihm oder ihr geht.
 Oder warum er oder sie dich nicht mehr liebt.
 Oder warum aufgrund fehlender Liebe keine Reaktion mehr kommt.
 Denk auch nicht darüber nach, wie all das passieren konnte.

Erst war er oder sie verliebt. Und jetzt mündet diese Verliebtheit in Ignoranz.

Versuch nicht die Lösung zu �nden!

Konzentriere dich ausschließlich auf eine einzige Frage:

WIE GEHT ES DIR DABEI?

Das ist  die für dich wichtig ist. So wichtig, dass du sie mit aller

Liebe, Sorgfalt und Fokus beantworten musst!

die einzige Frage,

Denn in dieser Frage �ndest du die Lösung auf all die anderen Fragen!

Warum?

Weil du dich sonst vergisst.

Du vergisst dich in der Liebe zum Expartner oder der Ex Partnerin.

Und das macht dich unattraktiv, anhänglich und abhängig.

#Tipp 20: Der Eifersuchtstrick

Dieser Trick sollte im Notfall angewandt werden.
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Notfall heißt: Er/sie reagiert schon länger nicht mehr. Und hat klar dicht gemacht!

Wir nennen ihn den „Eifersuchtstrick“.

 du erzeugst beim Ex Partner oder der Expartnerin

Eifersucht.

Das Prinzip ist einfach:

Mit der Folge, dass er oder sie wieder reagiert.

Und so wird es gemacht:

1. Nimm ein Foto von dir und einem guten Freund oder einer guten Freundin.
2. Dein Freund oder deine Freundin sollte der Ex Partner oder die Ex Partnerin

nicht kennen.
3. Auf dem Foto sieht man dich! Wobei der Arm deiner Freundin oder deines

Freundes um deine Schulter gelegt ist.
4. Und jetzt lädst du dieses Foto auf Facebook, WhatsApp und Instagram

hoch.

 früher oder später wird der Ex Partner oder die Expartnerin davon Wind

bekommen. Eifersucht wird erzeugt! Und im Regelfall kommt relativ schnell eine

Reaktion.

Die Folge:

Zusatzmethode für den speziellen Fall, dass er/sie kein Interesse hat!
Ausgelegt für 14 Tage!

Ex reagiert nicht mehr – zu wenig Interesse

Wenn es sich bei dir nicht meldet, weil er das Interesse verloren hat: dann ist es

Zeit für meinen Maßnahmenplan!
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Warum machst du dir Gedanken darum, dass er sich nicht meldet? Im

schlimmsten Fall, weil du noch Gefühle für ihn/sie hast. Habe ich recht?

Und das wird dir auf Dauer nicht gut tun. Ich empfehle dir, dass du

folgendermaßen vorgehen ist:

Schritt eins:

Er/sie meldet sich nicht? Dann schreibt ihm/ihr ab jetzt keine einzige Nachricht

mehr. Gehe sogar noch weiter: ,

.

sobald er/sie sich wieder meldet  meldest du dich

nicht mehr

Denn jetzt ist es Zeit für eine Kontaktsperre!

. Du setzt eine durch,

aber schreibst keine Eröffnungsnachricht. Also du gibst ihm oder ihr nicht

darüber Bescheid, dass du den Kontakt abbrechen möchtest. 

Du solltest in diesem Szenario keine Kontaktsperre einläuten

Sondern du tust es

einfach.

Sicherlich, ich kenne eure Situation nicht. Aber ich bin mir sicher, dass dieses Katz-

und-Maus-Spiel nicht aufhört!

 wenn er oder sie sich plötzlich wieder bei dir melden, dann wirst du

schwach! Genau das musst du unbedingt verhindern. Sonst wird dieses ewige hin

und her kein Ende �nden. Und unser Plan geht nicht auf!

Achtung:

Welcher Plan?

Pass auf – das beste kommt noch …



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 113

Ex Ratgeber Team

Schritt zwei: Beziehung reflektieren

Überlege dir, warum das Interesse bei ihm oder ihr geringer ist! Oder noch besser:

warum die Beziehung gescheitert ist.

Daher:

Erkennst du dich in eine der Ursachen wieder:

 Du hast dich nicht in ihn oder sie, sondern in ein Idealbild verliebt?
 Du hast Angst vor Einsamkeit
 Du hast Angst davor verlassen zu werden
 Du brauchst einen anderen Menschen um dich selbst zu vervollständigen?
 Du investierst oft mehr an andere Menschen, als diese in dich?
 Du bist sehr emotional und auch anhänglich?
 Er/sie hat dich verlassen, was dir etwas genommen hat. Das willst du wieder
zurück?

Wenn einige dieser Punkte auf dich zutreffen kannst du folgendes annehmen: die

Ursachen für die Trennung liegen bei der Antwort auf diese Fragen.

Im schlimmsten Fall baut eure Beziehung nicht auf gegenseitige Liebe, sondern

auf bedingte De�zite auf. Denn es gibt einen Grund, warum du nicht zurückgeliebt

wirst!

Als Beispiel:
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Du warst mit ihm oder ihr zusammen, weil du etwas bestimmtes gesucht hast.

Nach etwas bestimmten Sehnsucht hattest. Und diese Sehnsucht hast du auf ihn

oder sie projiziert. In der Folge hast du ein Idealbild von diesem Menschen

geliebt. Dabei aber den Menschen selbst außer acht gelassen.

Der Zündstoff, der immer wieder zu Trennungen führt.

Oder:

Du hast das Gefühl nicht gut genug zu sein. Deswegen investierst du mehr an

andere Menschen, als diese an dich. Denn du möchtest auf diese Weise geliebt

werden. Dieses „geliebt werden“ gibt dir wiederum das Gefühl, gut genug zu sein.

Eine Beziehung, die auf diesen Säulen aufbaut scheitert schnell. Denn ohne

Selbstliebe können wir andere Menschen nicht lieben. Und fehlende Selbstliebe

wirkt auf andere Menschen unglaublich unattraktiv.

Ich könnte jetzt ewig weitermachen…

Wichtig, ist die Trennungsursache. Gehe in dich und re�ektiere, worauf eure

Beziehung tatsächlich aufgebaut hat! Mach dir das bewusst.

Gerade wenn du unter Liebeskummer und Trennungsschmerzen leidest. Oft ist

eine neue Denkweise der beste Weg, um Trennungsschmerzen schnell zu

überwinden. Und genau das funktioniert mit der Ursachenforschung am besten.

Denn  eröffnen NEUE Blickwinkel NEUE Gefühlswelten!



Ex meldet sich nicht mehr - die Guide

Seite 115

Ex Ratgeber Team

 �nde heraus, warum eure Beziehung nicht funktioniert hat! Ich bin mir sicher,

dass die Ursache bei den oben genannten Punkten zu �nden ist.

Also:

Auf diese Weise kannst du den Trennungsschmerz schneller überwinden. Und

wirst dir folglich nicht ewig Gedanken darum machen, warum er oder sie sich

nicht mehr bei dir meldet!

Oder möchtest du, dass dieser Teufelskreis ewig weitergeht?

Ich empfehle dir für Schritt zwei mindestens 14 Tage einzuplanen.

Schritt drei: erfindet sich neu

Im Schritt zwei geht es darum sich mit der Trennung zu beschäftigen. Ein

Bewusstsein für sich selbst und die Trennungsursache zu �nden. Bei Schritt drei

geht es darum, dass du dich neu er�ndest.

Grundsätzlich solltest du folgendes machen:

1. Sport
2. Eine bessere Ernährung
3. Ein neuer Look
4. Arbeit am eigenem Selbstwertgefühl
5. Selbstliebe stärken und ausbauen

Diese Eigenschaften brauchst du. Denn du schulst deinen Körper, Geist und eine

Seele. Wenn du an diesen Punkten arbeitest, dann wirst du …
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 A.) … optisch viel attraktiver (auch für den Ex Partner oder die Expartnerin)
 B.) … geistig viel schlagfertiger und selbstbewusster (für den Ex Partner
oder die Expartnerin extrem attraktiv)
 C.) … und seelisch viel erfüllter. (Auch das wird später der Ex Partner oder die
Expartnerin wahrnehmen)

Verwirkliche dein Leben! Er�ndet sich neu! Lass vergangenes hinter dir!

Dass du jetzt immer noch fragst, warum sich dein/e Ex bei dir nicht meldet zeigt,

dass du altes hinter dir lassen musst.

Vergiss für die nächsten 2-4 Wochen deine ehemalige Beziehung und alles was

passiert ist. Er�ndet dich neu, erschaffe dir ein neues Umfeld und schmiede neue

Pläne. Schreite nach vorne! Lebe dein Leben!

Ich weiß, es ist schwer. Doch es ist wichtig! Denn schließlich möchtest du

glücklich werden.

Und glaub mir. Wenn du das machst, dann wird sich das Blatt sehr schnell

wenden. Er oder sie hat zu wenig Interesse, als das sofort eine Antwort käme! So

einfach ist das!

Also: Mach dich interessanter!

1. Kein Kontakt ist der erste Schritt
2. Trennungsschmerzen durch Ursachenforschung der Zweite
3. Und sich neu er�nden der dritte

Und der nächste Streich, der folgt sogleich…
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Und damit kommen wir auch zu Schritt vier: möchtest du ihn oder sie
überhaupt wieder zurück?

Du hast die Trennungsursache re�ektiert und an dir gearbeitet. Zusätzlich hast du

deinen Trennungsschmerz und Liebeskummer überwunden. Jetzt kannst du dir

überlegen, wie du die ganze Nummer weiterlaufen lässt.

Du hast 3 verschiedene Möglichkeiten:

1. Du könntest ihn oder sie zurückerobern (oder zumindest den Versuch
unternehmen)

2. Du könntest es freundschaftlich bleiben lassen
3. Du könntest ihn oder sie komplett aus deinem Leben streichen

Wichtig ist, dass du diese Entscheidung erst triffst: wenn du deinen

Liebeskummer und Trennungsschmerz überwunden hast! Nicht vorher!

(… Gehen wir davon aus, alles ist überwunden …)

Ich denke, ich muss dir nicht erklären wie du Punkt zwei und Punkt drei

verwirklichst!

Lediglich Punkt 1 dürfte für dich interessant sein! Und damit kommen wir zum

potenziell möglichen Schritt fünf

Schritt fünf: die Rückeroberung

Diesen Schritt möchte ich abkürzen. Was du jetzt brauchst ist eine Strategie, die

du nach der Kontaktblockade anwenden kannst.
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Also eine Anleitung die dir zeigt, wie du die Sperre richtig au�öst und danach

richtig handelst!

Diese Informationen sind sehr ausführlich. Denn hier kannst du sehr viel falsch

machen.

Was ist wichtig, wenn er einen neue Partnerin hat und
sich nicht mehr meldet?

10 Schritte Plan erst folgen, wenn mindestens 2 Wochen vergangen sind! Bis er

sich entliebt hat.

3 Verhaltenstipps, wenn er eine Neue hat

1.) Rückzug! Und raus halten! Und indirekt das neue Bild
kommunizieren!

Wie gesagt: Es bringt rein gar nichts, Dich diesem Glück jetzt aufzudrängen. Dich

in die Beziehung einzumischen. Vor allem, wenn die beiden sehr verliebt

ineinander sind. Das würde nur als höchst unwillkommene Störung empfunden

werden. Lasse die beiden daher in Ruhe! Und kümmere Dich lieber um Dich selbst.

Darum, wieder auf die Beine zu kommen.

2.) Keinen Druck aufbauen

Dieser Punkt schließt sich direkt an den vorherigen an. Es ist wirklich besser, dass

Du Dich nun auf Dich fokussierst. Wie gesagt: Die Zeit wird für Dich arbeiten.

Versuche daher, Geduld zu beweisen! (und schaue bitte nicht ständig auf

Facebook und Instagram nach, was die beiden gerade so machen.)
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3.) Bestmögliches Bild von dir hinterlassen

Stichwort emotionale Unabhängigkeit. Das gelingt Dir nur dann, wenn Du an Dir

selbst arbeitest. Tue genau das! Das ist der beste Weg, um auch Deinen Ex wieder

zu beeindrucken! Und wenn er darauf nicht reagiert: Nun, dann soll es eben nicht

sein. Manches ist nun mal zu Ende. Und das ist auch völlig in Ordnung… Wir haben

nun lang und breit über alles geredet. Und Dir hoffentlich einen guten Weg

aufgezeigt! Einen Weg, mit dem Du Dich ihm wieder positiv in Erinnerung rufen

kannst. Zeit nun, ein Fazit zu ziehen…

Schlusswort

Ja, das geht: Dass Dein Ex sich wieder bei Dir meldet. Selbst, wenn es zwischen

Euch sehr unschön auseinander gegangen ist. Doch hast Du einen Vorteil: Er hat

sich schon einmal in Dich verliebt. Du kannst also an bestimmtes wieder

anknüpfen. Bleibe Dir bei all dem jedoch selbst treu. Verleugne Dich nicht. Und

akzeptiere auch, wenn von ihm nichts zurück kommt. Das kann nämlich durchaus

passieren!


