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Upgrade Produkt zu Ex
zuriick Strategie — Sonderfall
einer Fernbeziehung

Du hast mit Deinem oder
Deiner Ex eine Fernbeziehung
gefihrt? Doch dann kam es zur
Trennung? Du willst ihn oder sie
nun wieder zuriick?

Wie aber soll das gehen?
Schliefilich ist es gerade bei
einer Fernbeziehung sehr
schwierig, gewisse Probleme zu
liberwinden...



Wir vom Ex zuriick Team haben
uns mit genau dieser
Herausforderung befasst. Und
das sehr intensiv! Auf diese
Weise konnten wir eine
durchdachte Strategie
ausarbeiten. Die wir Dir in
diesem eBook nun vorstellen
mochten.

Vorab jedoch noch zwei
Hinwelse:

1.) Beachte alles, was Dir bei der
Ex zuriick Strategie beigebracht



wird! Dieses Produkt ist
namlich ein Upgrade! Und kann
hervorragend mit dem anderen
eBook kombiniert werden.

2.) Es gibt Abweichungen, die in
diesem Sonderfall nun fiir dich
wichtig werden! Lies dir fir die
Basics deshalb zuerst die ex
zuriick Strategie durch.
Anschlieffend am besten dieses
eBook. Und setze es dann um.

Was aber erwartet Dich
konkret? Hier ist unser
Inhaltsverzeichnis:



1) Analyse der
Fernbeziehung

2) warum diese
Unterscheidung wichtig ist
3) Welche Ziele Du hast

4) Wie Du sie umsetzen
kannst

5) was bei der
Kommunikation wesentlich
ist.



1. Besonderheit zur
normalen Ex zuriick
Strategie — analysiere, wie
einfach ein direkter Kontakt
ware:

Schaue zunachst genau hin, wie
schnell du deinen Ex oder deine
Ex besuchen konntest. Vielleicht
sind es lediglich zwei Stunden
mit dem Auto. Oder den
offentlichen Verkehrsmitteln.
Vielleicht miisstest Du aber erst
ins Flugzeug steigen. Um nach
sieben oder acht Stunden an
seinem oder ihrem Heimatort zu
sein.



Wie ist es bei Dir? Schaue
genau hin! Denn davon

ausgehend lassen sich zwei
Arten der Fernbeziehung
unterscheiden:

Unterscheide zwischen 2
Arten:

1.) Die Nah-Fernbeziehung

2.) Die Fern-Fernbeziehung

Was ist eine Nah-
Fernbeziehung?



Wie es der Name bereits
andeutet: lhr beide lebt nicht so
weit voneinander entfernt. Es
sind Distanzen, die sich auch
mal spontan gut bewaltigen
lassen. Wie etwa eine, zwei oder
drei Stunden mit dem Auto oder
mit dem Zug. Als Richtwert gilt
hier: Mit den ublichen
Verkehrsmitteln brauchte man
zwei bis funf Stunden, um den
oder die Ex zu sehen.

Wenn dem so ist, handelt es
sich um eine Nah-
Fernbeziehung. Und Du ahnst



es vermutlich schon: in diesem
Fall ist alles ein wenig leichter.

Bsp: Mara lebt in Stuttgart,
Thomas in Miinchen. Diese
beiden Stadte sind rund zwei
Stunden mit dem Zug
voneinander entfernt. Sie fithren
also eine Nah-Fernbeziehung.
Und sehen sich praktisch jedes
Wochenende. (Zumindest
versuchen sie es.)

Was ist eine Fern-
Fernbeziehung?



Tja, in diesem Fall ist die
Distanz leider sehr grof3. Denn
man brauchte schon mindestens
funf Stunden, um den Anderen
in die Arme zu schlief3en! Nicht
selten ist sogar ein Flugzeug
notwendig, um den Anderen
iberhaupt zu Gesicht zu
bekommen.

Das bedeutet nicht nur eine
grofde Distanz. Sondern auch
reichlich Aufwand und Geld!
Mal eben spontan losfahren?
Das ist hier nicht so ohne
weiteres moglich.



Bsp: Hannes ist fiir ein
Praktikum nach Belgien
gegangen. Genauer gesagt nach
Briissel. Sarah blieb zuriick, im
heimischen Augsburg. Die
Distanz ist grof3 — und lasst sich
nicht so oft tiberbriicken.

Jedes Wochenende sich sehen?
Das ist hier nur schwer
machbar. Zwar ist er nicht nach
Timbuktu gezogen. Doch
Brissel ist nicht um die Ecke.
Zumal die Fahrt ebenfalls so
einiges an Kosten verschlingt -
das merken beide sehr deutlich.



Daher sehen sie sich oftmals
nur einmal im Monat...

Warum solltest du die
Unterschiede kennen?

Jede dieser beiden
Beziehungsarten bendétigt ihre
speziellen Strategien bzw.
strategischen Impulse. Die
Taktik, die also bei der Nah-
Fernbeziehung funktioniert,
wird schwerlich bei der Fern-
Fernbeziehung anschlagen.
Doch dazu spater mehr!



Ganz auf Anfang: Ex zuriick
in einer Fernbeziehung — was
sind unsere obersten Ziele?

Vor allem eines: Bei ihm oder
ihr das Gefuhl auslosen :,Ich
habe einen Fehler gemacht”.
Dies gilt besonders dann, wenn
er/sie dich verlassen hat! Er oder
sie soll diesen Entschluss
bereuen. Und alles versuchen,
um die Trennung riickgangig zu
machen.

Hier sind die beiden Ziele:



Ziel 1: Auslosen — Sie/er war
das Beste ever

Das Beste, was ihm oder ihr
nassieren konnte. Die wichtigste
Voraussetzung in diesem
Bereich ist das Vermissen. Und
genau darum geht es bei
unserer Strategie: Dieses Gefuhl
des Vermissens auszulosen.
Denn dies ist die Basis!

Ziel 2: Auslosen — er/sie war
das Beste was ich je hatte

Vielleicht denkst Du: Diese
beiden Ziele klingen ja ziemlich
ahnlich. Doch geht Ziel zwei
noch einen Schritt weiter: Du




musst wieder zum absoluten
Traumpartner, zur absoluten
Traumpartnerin fir ihn oder sie
werden! Besinne Dich daher auf
alle Eigenschaften, die er oder
sie einst so sehr an Dir schatzte
— unter anderem.

Wie fangen wir jetzt konkret
an?

Wir vom Ex zuruck Team wissen

sehr gut: Besonders bei einer

solchen Herausforderung

braucht es einfach eine klare

Handlungsanleitung. Warum?



Weil es so viele Stolperfallen

gibt! Dinge, die man falsch

machen konnte.

Doch erinnere Dich daran: Du

nast nur eine Chance. Und die
solltest Du naturlich nicht

vermasseln.

Hier also unsere
Vorgehensweise — damit Du

weifdt, was auf Dich zukommt.

Erster wichtiger Punkt: Wer
hat wen verlassen?

Wer hat den Schlussstrich
gezogen — er/ sie oder Du?
Erinnere Dich daran — auch



wenn es weh tut. Denn dies ist
fir die weitere Vorgehensweise
sehr wichtig!

Wurdest du verlassen?

In diesem Fall wirst wohl Du es
sein, die / der unter dem
grofieren Liebeskummer leidet.
Der/die mehr mit der Trennung
zu kampfen hat.

Schliefdlich war es Dein oder
Deine Ex, der/ die sich fiir das
Aus entschieden hat. Er/ sie hat
diese Entscheidung bewusst
getroffen. Und konnte sich



gewissermaflen darauf
einstellen.

Vielleicht, weil die Gefuhle
einfach nicht mehr da waren.
Vielleicht, weil ihm oder ihr der
Aufwand fiir die Beziehung
einfach zu grof3 erschienen.
Vielleicht, weil jemand Anderes
mit im Spiel war. Die Griinde
dafiir kdnnen verschiedener
Natur sein!

Hast du verlassen?
Vielleicht warst aber auch Du
es, der/ die gegangen ist. In
diesem Fall wird es Dein oder



Deine Ex sein, der/ die mit dem
grofieren Liebeskummer zu
kampfen hat. Der/ die mehr Zeit
braucht, um mit der Trennung
zurecht zu kommen. Diese
Entscheidung zu akzeptieren.

Schlief3lich hast Du Dich fiir das
Aus entschieden. Gut, nun
bereust Du diesen Entschluss
offensichtlich. Doch in diesem
Fall hast Du einen kleinen
Startvorteil: Die Gefilihle Deines
oder Deiner Ex lassen sich
vielleicht leichter re-aktivieren.



Doch was waren Deine Grinde?
Vielleicht waren Deine Gefuhle
einfach nicht mehr da. Vielleicht
erschien auch Dir der Aufwand
fir die Beziehung zu grof.
Vielleicht war jemand Anderes
mit im Spiel. Die Griinde dafir
konnen verschiedener Natur
sein!

Ich habe verlassen — was
nun?

In diesem Fall tust du erst
einmal folgendes:

1.) Du besuchst ihn/sie direkt
bei einer Nah-Fernbeziehung



Kontaktiere ihn oder sie am
besten vorher! Fahre nicht so
ganz spontan los. Zum einen
riskierst Du, dass er oder sie
sich Gberrumpelt fihlt. Zum
Anderen ist da die Gefahr, dass
er oder sie nicht zu Hause ist.
Das sollte natirlich nicht
passieren!

Die Taktik ist daher die
Folgende:
* Nimm kurzen Kontakt auf.
*Vielleicht unter einem
Vorwand.
* Frage zum Beispiel, ob er oder
sie noch eine bestimmte



Sache bei sich zu Hause hat.
Die noch immer dort herum
liegt.

* Auf diese Weise knlipft Ihr
wieder Kontakt.

* Und Du rufst Dich in
Erinnerung.

Bei diesem ,Gesprach™ (ob
direkt oder per Nachricht)
kannst Du auch gleich
unauffallig nachforschen, ob er
oder sie zu Deinem anvisierten
Termin tiberhaupt vor Ort ist.
Wenn ja: Fackele nicht lange
und fahre los!



2.) Du bittest um ein Treffen
bei einer Fern-
Fernbeziehung

Gut, das spontane Losfahren
wird hier natiirlich nicht
funktionieren. Es sei denn, Du
nast Geld genug, um mal eben
nunderte Euros fir ein
Flugticket auszugeben... (Wenn

ja, Glickwunsch an dieser
Stelle...)

Nein, es bedarf schon einer
gewissen Vorankiindigung! Die
Taktik ist daher die Folgende:

e Nimm kurzen Kontakt auf.



*Vielleicht unter einem
Vorwand.

* Frage zum Beispiel, ob er oder
sie noch eine bestimmte
Sache bei sich zu Hause hat.
Die noch immer dort herum
liegt.

* Auf diese Weise knlipft Ihr
wieder Kontakt.

* Und Du rufst Dich in
Erinnerung.

 Nun bittest Du direkt um ein
Treffen.

* Wahlt einen Termin, der Euch
beiden passt.

* Und der zeitlich nicht zu weit
entfernt sein sollte.




Und dann kann es
weitergehen...

Das Treffen kommt zustande
— was jetzt?
Erst einmal Glickwunsch! Es ist

~

rach,

namlich gar nicht so ein

das alles in die Wege zu leiten.
Und den oder die Ex zu einem

Treffen zu bewegen. Doch das

hast Du geschafft. Es bestehen
also noch gewisse Chancen!!

Doch was kommt jetzt?



Folgendes musst du jetzt

machen:

(Diesen Part auslassen — den

mache ich dann direkt — ware

sonst zu kompliziert)

Das Treffen kommt nicht
zustande oder es hat beim
Treffen nicht geklappt — was
jetzt?

Das ist natirlich schade.
Immerhin hast Du es versucht!

Das ist schon mal sehr wichtig

zu wissen. Nun geht es in die

nachste Stufe Uber:



Bei einer Nah-Fernbeziehung

folgst du den Impulsen aus dem

eBoo
Mit ¢

< ,Ex zuriick Strategie”.

em Unterschied, dass du

die Dauer der Kontaktsperre um

ein Drittel kiirzen solltest! Da

euer Kontakt gerade wegen der

Distanz sonst schnell komplett

verloren gehen kann! Und bei

einer

gelockerten Kontaktsperre

folgendes anwendest!

Beil einer Fern-

Fernbeziehung wendest du

folgendes an:



WICHTIGER HINWEIS:
Alles, was du bei einer Fern-
Fernbeziehung anwendest,

solltest du auch bei einer Nah-

Fernbeziehung anwenden. Aber
erst NACH einer absoluten
Kontaktsperre — falls notwendig
(siehe Ex zuriick Strategie
eBook).

1.) Egal, wer in der
Bringschuld ist. Du nutzt

eine gelockerte
Kontaktsperre!

Warum?



Weil jetzt jeder noch so kleine
Kontakt wichtig ist! Sei es ,nur’

eine kurze Nachricht (iber
Facebook. Oder per SMS.

Dabei arbeitest du mit 2

Komponenten

¢

1.) Du spiegelst den Kontakt
— um nicht zu anhanglich zu
wirken.

Was ich mit Spiegelung meine?
Konkret das hier: Du ,gibst”
ihm oder ihr nur das zuriick,

was auch von ihm oder ihr in
Sachen Kontakt kommt.



nvestiere also nicht mehr!

Reagiere! Aber belasse es auch

dabei!

Warum? Weil Du sonst den

Eindruck erweckst, zu sehr zu

klammern. Zu anhanglich zu
sein. Das kann den oder die Ex

schnell in die Flucht schlagen.

lhn oder sie vertreiben. Und

dabei hast Du eigentlich noch

gar nicht richtig angefangen!

Zumal Klammern einfach
unattraktiv ist. Unsexy — sorry,
dass wir das an dieser Stelle so



sagen mussen. Aber es ist nun

mal so!

Beispiel: Mara will ihren Ex
Thomas zuriick erobern. Sie hat

den Kontakt zu ihm

wiederhergestellt. Nun schaut
sie, was von seiner Seite aus

kommt.

Er schreibt ihr mittlerweile alle
paar Tage. Ca. zweimal die
Woche. Sie antwortet darauf.
Mit passenden Nachrichten. Ab
und an schickt sie auch ein



kurzes Foto. Doch achtet sie
sehr darauf, nichts zu tun, was
dariiber hinaus geht. [hn nicht
anzurufen. Oder gar zu
besuchen. Weil sie instinktiv
splrt: Thomas ist noch nicht
vereit flir einen intensiveren
Kontakt. Geduld ist daher

angesagt! Und natiirlich eine

gewisse Taktik....

2.) Das wichtigste: Du
arbeitest mit einem
zielgerichtetem
Kontaktsystem, um bei ihm



oder ithr Emotionen

auszulosen!

Warum Emotionen auslosen?
Das fragst Du Dich vielleicht an
dieser Stelle. Nun: Weil
Emotionen der erste Schritt in
Richtung Wiederannaherung
sind! Nur, was uns bewegt,
lassen wir naher an uns heran.
Sonst konnten wir es ja einfach
bei einer Freundschaft belassen.

Wenn liberhaupt.



Es geht also darum, liber diesen
Jneutralen” Kontakt hinaus zu
kommen. Bestimmte Gefuihle
auszulosen. Eine
Herausforderung, ganz klar.

Doch dafiir hast Du ja dieses
Buch in der Hand. Denn hier,

konkret im nachsten Kapitel,
steht, wie Du eben diese

Emotionen auslost!!



Wie lose ich durch einen
zielgerichteten Kontakt
Emotionen aus?

Das ist die grof3e

Herausforderung und
gleichzeitig der grofie und
wichtige Unterschied. Der durch

eine Fernbeziehung aufkommt.

Folge diesen Schritten:

1.) Beschiaftige dich mit ihm
oder ihr!

Er/sie lebt in einer anderen
Stadt. Fern von dir! Das schafft
natirlich eine gewisse Distanz.

Fine Distanz, die sich aus der



raum
raum

Ist es

ichen ergibt. Von der

ichen hin zur emotionalen

oftmals leider nicht weit...

Das eben ist die besondere

Herausforderung bei einer

Fernbeziehung!!

Zeit also, sich einige Fragen zu

stelle
Welc

n. Natirlich die richtigen!
ne das sind? Hier der

Uber

vlick:

* Was interessiert ihn/sie?

Welchen Tatigkeiten geht er



oder sie gerne nach? Was fir

Vorlieben hat er oder sie?

* Was beschaftigt ihn/sie?
Welche Themen sind es, die
thn oder sie zum Nachdenken

bringen?
* Was bewegt ihn/sie? Bei was

gerat er oder sie so richtig ins
Schwarmen? Oder in Rage?

All das sind Fragen, mit denen
Du Dich nun beschaftigen
musst! Denn die Antworten
hierauf zu finden, sind ganz
wesentlich. Schliefllich kannst




Du nur dann

zielgerichtet

vorgehen, wenn Du ihn oder sie

moglichst gut kennst.

Hier noch ein paar praktische

Tipps:

* Nimm Dir

wirklich Zeit fur

diesen Schritt. Denn er ist

sehr wichtig!

e Setze Dich in aller Ruhe hin.

Schalte alles aus, was Dich

storen und ablenken konnte.

Kein Hanc

y, kein Fernseher,

kein Radio!



* Erinnere Dich an die
Vergangenheit. Wie er oder
sie sich in bestimmten
Situationen verhalten hat.
Wie er oder sie zu gewissen
Themen stand. Das hilft Dir

dabei, Antworten zu finden!

Du mochtest trotzdem ein paar

Hilfestellungen haben? Hier

natten wir drei fur Dich:

Ist er/sie eher ein
Karrieremensch? Dann sind
Arbeitsthemen in Bezug zu

seiner oder ihrer Arbeit extrem



starke Trigger. Vor allem das

JWarum™: Warum arbeitet er/sie
so viel? Warum geht ihm oder
ithr die Karriere tiber alles? Ist es
das Geld? Oder eher das

(vermeintliche) Ansehen, das

durch eine hohere

Machtposition kommt? Was

erstrebt er oder sie?

Setze hier emotional an!

Beispiel: Hannes war schon von
klein auf klar, dass er spater mal

sehr erfolgreich sein mochte.



Wenn er in die Zukunft sah, sah

er sich stets im Anzug und mit
Aktenkoffer. Deshalb plant(e) er

sein berufliches Fortkommen, so

gut es geht.

Und hat schon von klein auf

begonnen, berufliche Erfahrung
zu sammeln. Das bedeutete vor
einem Jahr fir ihn, fir ein
Langzeit-Praktikum nach
Brissel zu gehen. Im Umbkreis

der EU zu arbeiten. Dafir nahm

er auch in Kauf, von seiner

damaligen Freundin Sarah



getrennt zu sein. Das stand fur

ihn auf3er Frage!

Oder weif} er oder sie nicht,
was er gerade vom Leben

will? Dann bestatige ihn/sie

darin, dass du es sehr gut
verstehen kannst. Dass Du diese
Erfahrung vielleicht selbst
durchgemacht hast! Dass Du

dieses Gefuhl von Unsicherheit,
von irgendwie in der Luft

nangen so gut nachvollziehen

Kannst.



Auch das kann ein emotionaler
Trigger sein! Setze deshalb hier

emotional an!

Beispiel: Ben hat gerade sein

Studium beendet. Doch
irgendwie fuhlt er nun eine
gewisse innere Leere. Weil das
Studium ihm nicht das gegeben
hat, was er sich erhoffte. Nicht
die Erfiillung, von der immer
alle sprachen. Die er teilweise

bei seinen Kommilitonen

beobachten konnte.



Deshalb hat er das Studium
vorzeitig beendet. Doch was
kommt jetzt? Er weif3 es nicht.
Lasst sich treiben. Bestimmten

Fragen geht er gerade aus dem

Weg. Weil er sich ihnen nicht
stellen kann. Zumindest jetzt
noch nicht.

Was studiert er oder sie?
Warum studiert er/sie es? Und
was bewegt ihn/sie zu diesem

Studium? War es vielleicht der

Kindheitstraum, Menschen zu

heilen? Und deswegen ist es das



Medizinstudium geworden?

Oder war es etwas anderes?

Auch dort kannst du
emotionale Trigger finden!

(Hinweis: Das gilt natiirlich

auch fir die Ausbildung.)

Beispiel: Sarah traumte schon
lange davon, Anwaltin zu
werden. Um Menschen zu

helfen, ihr Recht zu bekommen.

Sobald es um juristische
Themen geht, bliiht sie auf. Sie



konnte stundenlang davon

erzahlen!

Und sie verfolgt genau, was in

Sachen Urteile
Was die aktue

~

allem das Stra

n alles passiert.
le Lage ist. Vor

recht interessiert

sie dabei besonders. Sie kann es

nicht erklaren.

Dieses Interesse

ist einfach da — und scheinbar

schon immer da gewesen!

Was sind emotionale Trigger?

Alles was in ihm oder ihr

Emotionen auslost! lhn oder sie

wahlweise in Verziickung oder



in Wut geraten lasst. Oder in

eine andere (starke) Emotion.

Genau dort musst du ihn/sie

abholen!

Wie kommuniziere und lose

ich diese Trigger aus?

1.) Bsp: Hannes arbeitet sehr
viel und gerne. Er will viel Geld
verdienen und mochte mit dem
Geld spater vielen Menschen
helfen. Das ist der Ausloser
seiner Arbeit. Und er tut alles,
um diesem Ziel, diesem

Wunschtraum naher zu



kommen. Deshalb hat er seine

Karriere fast schon minutios

geplant. Klar, es konnte immer
was dazwischen kommen. Aber

er hat seinen Weg, den er vor

sich sieht. Und von dem er sich
nicht abbringen lasst.

Sarah, seine Ex konnte jetzt
kommunizieren, wie toll sie die
Aktion von Mark Zuckerberg
findet. Der sein Geld komplett
gespendet hat. Das hat ihr
imponiert. Und sie mochte
diesen Weg ebenfalls gehen.



Aber:
Sage das nicht direkt! Das

konnte schnell falsch riuber

kommen. Und den falschen

Eindruck erwecken. (Zumal es

natirlich auf die richtige Art
und Weise gesagt werden

muss...)

Sage es lieber indirekt. So
wie:"ich muss jetzt weg.
Arbeiten. Arbeite gerade an

einem Projekt, das einiges an

Potential hat. Aber auch
ziemlich viel Aufwand ist. Aber



wenn es weiterhin so gut lauft,

kann das echt was werden....

Wie oft und intensiv wende

ich diese Trigger an?

So oft du kannst. Aber mache
das nicht zu demonstrativ. Je
unauffalliger, desto besser!
Schlief3lich soll Deine Taktik ja
nicht auffliegen. Noch nicht

jetzt, zu diesem vergleichsweise
frithen Zeitpunkt!

Wie kann ich diese Trigger

kommunizieren?



Hier ein paar Ideen fir Dich:
 Nachrichtenaustausch
e am Telefon

* Bilder per Facebook oder

Instagram
*Videos
*efcC

Vielleicht habt Ihr beide auch

eine ,spezielle” Strategie der

Kommunikation. Manu, eine
Kollegin aus unserem Team,
schrieb sich beispielsweise gerne
Briefe mit ihrem Ex. Das ist

naturlich eine schone



Gelegenheit, daran

anzukntpfen! Zumal ein Brief

heutzutage, in Zeiten der

digitalen Kommunikation,

naturlich etwas Besonderes ist.

Wic

ntig ist, dass die gewahlte

Straf

zu E

egie der Kommunikation

uch beiden passt. Schaue

einfach, was er oder sie macht.

Rich

te Dich nach ihm oder ihr.

Bzw. nach seinem oder ihrem

Vorgehen. Mache es ihm oder



ihr unbewusst so leicht wie

moglich.

Soll ich also etwas vorgeben
zu mogen, was ich nicht
mag?

Nein, das meinen wir nattrlich

nicht damit. Gehe nur so weit,
wie du dich wohl fiihlst! Und
tue nichts, was sich nicht gut
fiir Dich anfuhlt.

Hier ein Tipp: Horche immer
wieder in Dich hinein. Was sagt
Dein Bauch gerade zu der
aktuellen Situation? Wie fiihlt



sich dieses oder jenes an? Unser
Bauch weif} instinktiv namlich
sehr genau, was gut fiir ihn ist.

Und somit auch fiir uns.

(Vielleicht fallt Dir das am
Anfang schwer. Vor allem, wenn
Du es eher gewohnt bist, auf
Deinen Verstand zu horen. Aber

glaube uns: Das lasst sich

trainieren! Und die instinktiven
Entscheidungen sind oftmals die

besten fiir uns...)

Was dabei besonders wichtig
Ist:



Verkniipfe alles mit etwas

Humor! Und Spaf3. Bringe diese

Prise Leichtigkeit mit hinein.

Lade nicht alles gleich

emotional auf. Das kann ihn

oder sie er- und verschrecken!

Und alles ein wenig

anstrengender gestalten. Das

muss nicht sein. Selbst eine

Riickeroberung kann und darf

und soll Spa:

Spaf3 ist noc

3 machen!

N1 aus einem

anderen Grund wichtig.

Vielleicht war Eure Trennung



emotional sehr hart. Und ein

heftiges Erlebnis. Vielleicht gab

es Streit. Gegenseitige Vorwurfe.
Und Verletzungen. Das hat

sicherlich gewisse Narben

hinterlassen. Bzw. Wunden.

Jetzt genau so ,bierernst” weiter
zu machen, ware nicht gut.
Denn es wiirde bestimmte
Erinnerungen an — in diesem
Fall negative — Ereignisse
wieder auslosen. Nein, bringe
jetzt bewusst Spaf3 hinein!
Sozusagen das ,,Gegengift.’



Denn Spaf} ein der wichtigste
Trigger Giberhaupt und kann

ohne Vorkenntnisse entstehen!
Die Folge davon:

 Dein oder Deine Ex wird
Uberrascht sein.

* Weil er oder sie das einfach
nicht erwartet hat.

* Durch diese humorvolle
Annaherung entsteht das
Gefuhl bei ihm oder ihr: ,So
kenne ich meine/n Ex ja gar
nicht.”



 Er oder sie wird wieder
heuglerig.
e Und ist umso mehr bereit

dazu, sich mit Dir

auszutauschen.

Zumal gewisse negative
Erinnerungen auf diese Weise
libertiincht werden. Das

negative Bild wird durch ein

neues, leichteres, besseres
ersetzt. Und das ist schlief3lich
In Deinem Sinne!

Hier ein paar Beispiele, wie

so etwas aussehen kann:



1.) Sie schreibt dir:"Hi, ich muss
jetzt zur Arbeit. Wir schreiben
spdter wieder”.

Du weifst: Sie ist
Krankenschwester, sie liebt es,
anderen zu helfen. Sie hat auch
viel Stress und Druck. Aber sie
mochte unbedingt anderen helfen

und macht deswegen diesen Job.

Du antwortest:"Ja, die Patienten
brauchen dich jetzt. Kann es
super nachvollziehen, da ich auch
mal Krankenpfleger werden



wollte — aber hey, vergiss nicht,

mich zu versorgen”.

2.) Er hat gerade nur seinen Sport
im Kopf. Er ist Fufsballer und hat
endlich, nach langer Zeit der
Suche, einen guten Verein
gefunden. Der ihm diverse
Aufstiegschancen bietet.

Deswegen ist er gerade ziemlich
beschdftigt. Damit, noch fitter,

noch besser, noch erfolgreicher
zu werden. Geflihlt hetzt er von

Training zu Training.



Doch zwischendrin findet er
immer wieder die Zeit flir einige
Nachrichten an Dich. Schreibe
ihm deshalb zuriick: ,Viel Spaf3
heute! Und viel Erfolg beim
ndchsten Match. Wenn ich Dich
anfeuern soll, gib Bescheid. Ich
bin ndmlich eine gute

Cheerleaderin....”

3.) Er ist gerade sehr mit seiner
Fitness beschdiftigt. Will endlich
das ,Projekt Sixpack™ in die Tat

umsetzen.



Deshalb hat er sich einen Plan
gesteckt. Der ziemlich ehrgeizig
ist. Jeden Tag geht es ins
Fitnessstudio, zum Gewichte
stemmen. Und er achtet natiirlich

auf seine Erndhrung.

Das hast Du natiirlich
mitbekommen. Antworte ihm
daher: ,Na, wie sieht es mit
Deinen Trainingspldnen aus? Was
macht der Bizeps? Ich kann ja
mal vorbei kommen, um seinen
Umfang zu priifen...;)"

Im Kern geht es darum:



Den anderen gut zu kennen. Je
mehr desto besser! So wirst Du

instinktiv wissen, was bei ihm

oder ihr Emotionen auslost! Das
macht die Sache natiirlich
deutlich einfacher. Verstandlich,
nicht wahr?!?

Warum sind diese Emotionen

so wichtig?

Weil ihr eine Fernbeziehung
habt. Das schafft wie gesagt
eine gewisse Distanz. Eine
Distanz, die sich aufgrund des



raumlichen Abstands nicht

einfach so Uberwinden lasst!

Du bekommst nicht hautnah
mit, was in seinem oder ihrem
Leben passiert. (Aber das hast
Du sicherlich schon am eigenen
Leib erfahren.)

Die Folge: Emotionale
Bindungen vergehen viel
schneller. Und deswegen
muissen sie auf diese Weise
ausgelost werden. Er/sie wird
diese Emotionen immer mit dir

verbinden! Doch sollten es



natiirlich die richtigen

Emotionen sein....



Achte in der Kommunikation
auf den jeweiligen
Mannertyp oder den
jeweiligen Frauentyp!

Es gibt verschiedene

Mannertypen und Frauentypen!
Und du solltest deine

Kommunikation

dementsprechend anpassen.
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(Firsor ern”

ge anheize
zeigen) n)

Das Treffen kommt von thm
oder thr - oder von dir!?!

Euer Treffen ist jetzt das Ziel!
Doch was gibt es dabei zu
beachten? Was solltest Du
wissen? Alle wichtigen Infos

hierzu findest Du in diesem
Abschnitt!!



Wenn er ein

Dann achte ¢

Mann ist:

arauf, dass er ein

Treffen vorschlagt! Das ist das

wichtigste!

Du fragst Dich vielleicht,

warum. Nun,

eine einfache

Erklarung: Manner wollen die

Initiatoren se

in. SIE wollen

gerne die Rolle des Jagers

ubernehmen.

(metaphorisch

ausgedriickt). Und diejenigen

sein, die die Dinge aktiv in die

Hand nehmen.



Das ist das Bild, dem sie
versuchen, zu entsprechen.
Wenn eine Frau, in diesem Fall
die Ex, hingegen ein Treffen
vorschlagen wiirde: Die meisten
Typen wirden sich damit sehr
unwohl fiihlen. Das Geflihl
haben, sie seien nicht ,manns
genug um das selbst zu tun.
Das haben uns die Manner in

unserem Team bestatigt..;)

Deshalb: Uberlasse ihnen die

Initiative. Du als Frau kannst



natirlich strategisch darauf
einwirken. Sie sozusagen dahin
,stupsen”. Und dann ist es nur
noch ein kleiner Schritt, bis er
seine Frage stellt: ,Wollen wir

uns mal wieder treffen?” (Du

musst es ihm ja nicht zeigen,
dass Du ihn gewissermaf3en

manipuliert hast...)
Wenn sie eine Frau ist:

Dann schlage ein Treffen vor —
aber erst im richtigen Moment.
Denn Frauen erwarten In

gewisser Weise, dass ein solcher



Vorschlag von dem Mann

kommt. Emanzipation hin oder

NE¥r.

Zwar gibt es auch Frauen, die
ein Treffen vorschlagen. Doch
das ist eher selten. Das haben
auch Umfragen in unserem
Team ergeben. Deshalb: Fasse
Dir ein Herz. Und stelle ihr die
Frage: ,Wollen wir uns vielleicht

mal treffen?”

Erklare ihr, was Du mit diesem
Treffen bezweckst. Warum es
Dir wichtig ist, Deine Ex



personlich zu sehen. Und zu

sprechen.

Immer gut kommt ein Satz wie

etwa ,Es gibt da noch einiges,
was mir im Kopf herum geht.
Ich habe mich bei der Trennung
damals falsch verhalten. Und
ich wiirde mich gerne

personlich bei Dir

entschuldigen.”

Ein solcher Satz zeigt Deiner Ex:
Du hast seit der Trennung
grindlich liber alles
nachgedacht. Bist Dir bewusst,



dass Du gewisse Fehler
begangen hast. Diese Fehler

mochtest Du nun wieder gut

machen. So sehr dies Dir

moglich ist.

Zudem zeugt ein solcher Satz
von Reife und Einsicht. Das
hinterlasst einen positiven
Eindruck bei Deiner Ex. Denn
sie merkt: Du bist wirklich
weitergekommen. Und stehst zu
Deinem (Fehl-)Verhalten. Das
Ist gut!!




Wunderbar — der erste

wesentliche Schritt ist getan.
Und ein Treffen ist in Aussicht.
Doch nun kommt die Frage auf:
Wann ist eigentlich der richtige
Zeitpunkt fir solch einen
Vorschlag? Das schauen wir uns
in dem nachsten Kapitel
genauer an — inklusive einer
genauen Schritt fuir Schritt
Anleitung!



Wann sollte ich ein Treffen
vorschlagen — Schritt fiir
Schritt in die richtige
Richtung

Die Art der Kommunikation

(Frauen- und Mannertyp) und

der Inhalt (emotionale Trigger)
wurde bereits besprochen. Du
nast diese Tipps hoffentlich

pefolgt... Dann sollte auch

nichts mehr schief gehen!

Doch jetzt geht es darum, ihn,

Deinen Ex, dazu zu bringen ein

Date vorzuschlagen. Oder sie,

Deine Ex, im richtigen Moment



einzuladen! Wie aber kann Dir
das gelingen? Hier ist unsere
Schritt fir Schritt Anleitung fiir
Dich!

Schritt 1.) von alten Dates
schwarmen!

Stelle Dir folgende Situation vor.
lhr beide telefoniert

miteinander. Es macht Spafs. lhr
beide fiihlt Euch wohl. Und Eure

Kommunikation hat ihren

Hohepunkt erreicht.



Nun ist der richtige Zeitpunkt
fir den folgenden Schritt

gekommen:

Schwarme von den alten Zeiten!
Und kniipfe dabei direkt an

pestimmte Erinnerungen an. Die

natiirlich moglichst positiv sind.

Beginne den ,weif}t du noch

damals” Satz:

Zum Beispiel: ,Weif3t Du noch,
wie wir spontan einmal los
gefahren sind, ans Meer? Wir
sind einfach ins Auto gestiegen.

Und haben ewig gebraucht, bis



wir eine Unterkunft gefunden
haben! Und dann der nachtliche

Spaziergang am Strand...”

Jedes Paar hat solche
Erinnerungen. Aktiviere sie
gezielt! Erzahle von ihnen.

Schmiicke sie ruhig ein wenig

aus. Doch gebe ihm oder ihr

auch Zeit, mit zu schwelgen.

Und seinen oder ihren Senf mit

dazu zu geben.

* Werde dabei aber nicht zu

emotional.



* Denn noch einmal zur
Erinnerung: Das ganze
Gesprach hat eine

humorvolle Note.

* Bewahre diese!

e Und lasse das Ganze nicht zu

schnell zu ernst werden.

Gerne konnt IThr noch mehr

Erinnerungen wecken. Doch

Achtung: Der oder die Ex muss

C

C

oder die Alleinunterhalterin

abei auch mitmachen. Nic

nt,

ass Du den Alleinunterhalt

spielst.. Schliefilich soll das

er



Ganze ein Gesprach sein. Und
kein Monolog.

Optimal ist es also, wenn er
oder sie mit einsteigt. Und
ebenfalls einige Anekdoten

einwirft. Bis lhr beide
zusammen lacht. Versuche es,

das so hin zu bekommen!

Schritt 2.) die wehmiitige
Pause

Nach dem Lachen kommt meist
eine naturliche Pause. Wie
gesagt: Das ist normal. Denn

nachdem die Anekdote erzahlt



wurde, kommt Euch beiden
wieder die Gewissheit: ,ja,
damals war das so. Doch das ist

vorbei...

Dabei entsteht wie gesagt eine
natlirliche Pause. In der jeder
meist seinen eigenen Gedanken

nachhangt. Das ist vollig in

Ordnung.

Doch lasse diese Pause auch

nicht zu lange werden! Nicht

dass Euch beide die alten

Erinnerungen wieder runter



ziehen. Nein, so soll es nicht

sein!!!

Schritt 3.) abwarten bis er
reagiert — oder fiir sie
reagieren!

Doch wie geht es nach dieser

curzen Pause weiter? Was ist
nun zu tun? Manner und Frauen
sollten auch hier
unterschiedlich an die Sache

heran gehen:
Fur Frauen:

In dieser Pause ist es sehr der

Mann, der sagt:"wir sollten das



mal wiederholen®. Oder etwas

in der Art. Es reicht aber auch,
wenn er ,ja, das war toll” sagt.
Dann kannst du schon ansetzen
und sagen — ,lass es uns
wiederholen! Warum eigentlich
nicht??”

Du wirst diesen Moment
erfuihlen! Es ist namlich eine
ganz instinktive Gewissheit.
Und viele sagen diesen Satz
dann aus dem Bauch heraus.
Gut so — so soll es namlich

sein!!



Herzlichen Gluckwunsch an
dieser Stelle: Bis hierhin hast

Du schon sehr viel geschafft.

Schaue nun, wie er reagiert. Ob
er darauf anspringt. Deine
Chancen sollten eigentlich ganz

gut stehen...
Fur Manner:

Wenn der Moment kommt —

diese magische Pause — dann ist

der richtige Zeitpunkt, die
Initiative zu ergreifen. Und

direkt daran anzusetzen. Und



sie, die Ex, zu fragen:"warum

treffen wir uns nicht einfach

und wiederholen das?”.

Du hast in diesem Fall getan,
was Du tun konntest! Schaue
nun, wie sie reagiert. Ob sie
darauf anspringt. Wie gesagt:
Du bist bis hierhin gekommen —
was schon mal ermutigend ist.

Deshalb sollten Deine Chancen

eigentlich ganz gut stehen....

Schritt 4.) Teste es aus!
GANZ WICHTIG: Wenn der

Impuls zum treffen kommt,



kommuniziere es mit Humor.
Lade das Ganze nicht zu sehr
auf. Das konnte ihn oder sie
(noch immer) in die Flucht

schlagen. Denn vielleicht ist der

Gedanke, Dir eventuell noch
einmal naher zu kommen, fiir
ihn oder sie gerade
beangstigend. Und dieser

Gedanke wird bewusst oder

unbewusst verdrangt.

Deshalb: Lasse es ,leichter”
angehen. Nach dem Motto ,wir

konnten den ganzen Quatsch ja



nochmal machen®. Dabei
lachend. Nicht ernst, sondern
mit Leichtigkeit. Als hattest du

einen Scherz gemacht.
* Schaue, wie er/sie reagiert.

* Wenn er/sie darauf einsteigt,

dann direkt das Treffen

anberaumen.

* Denn nun gilt es, diese
Chance, diesen glinstigen

Moment, direkt zu nutzen!

Wenn nicht, dann wieder in den
Spafimodus und weitere Chance

auf diese Art erzeugen. Lasse



nicht locker, wenn Du merkst:
Es ist auf jeden Fall Potential
mit da. Der oder die Ex geht auf
das Gesagte im Gesprach mit
ein. Macht mit, wenn es um das
Erwecken von Erinnerungen
geht. Das ist schon mal ein
Schritt in die richtige Richtung!
Und oftmals nur eine Frage der

Zeit, bis der Vorschlag fiir ein

Treffen tatsachlich kommt. Bzw.
bejaht wird.



Beispiel I: Sarah telefoniert
schon seit einigen Tagen wieder
haufiger mit Hannes. Sie merkt,
dass er nach und nach auftaut.
Nicht mehr so reserviert wie zu
Beginn ist.

Das macht ihr Mut. Und
bestatigt sie in der Gewissheit,
dass sie auf dem richtigen Weg
ist. Dass es Fortschritte gibt.

Sie geht nun Schritt fiir Schritt
bei den Telefonaten vor. Beim
letzten ihrer Gesprache kam sie
direkt auf bestimmte



Erinnerungen zu sprechen. Und
sie merkte, dass es von ihrer
Seite aus nur diesen kleinen
Anstupser brauchte. Hannes
sprang direkt darauf an. Und
machte mit. Nein, er ibernahm
ab einem gewissen Zeitpunkt
fast die Gesprachsfiihrung! Und
weckte von sich aus diese und

jene Erinnerung.

Das war fiir Sarah sehr wichtig
zu sehen. Nun wartet sie auf das
nachste Telefonat. Und ist

gespannt, was dabei heraus



kommt. (Zumal Hannes von

sich aus gefragt hat, wann sie

wieder Zeit zum Telefonieren

hatte.)

Beispiel 1I: Thomas hat Mara
angerufen. Und darauf geachtet,

dass das Ganze vor al

ein Anruf von Kumpe

em wie

ZU

Kumpel wirkt. Das war richtig

und wichtig, das spiirte er

instinktiv. Denn Mara war
durch die Trennung lange Zeit



sehr verletzt. Und kann sich erst

jetzt auf ein Gesprach einlassen.

Doch sie taut immer mehr auf.
Mehr noch: Sie beide haben
wieder Spafd miteinander.
Keiner von beiden mochte diese
Gesprache mehr missen. Sie
genieflen sie sogar! Und die

letzten Telefonate gingen nicht

selten mindestens eine Stunde

lang.

Thomas hat das Mut gemacht.
Und beim letzten Telefonat



fasste er sich ein Herz. Und

fragte Mara bei einem
glinstigen Moment, ob sie sich

nicht mal wieder sehen wollten.

lhm schlug das Herz bis zum
Hals. Und er war unglaublich
gliicklich, als sie dem
zustimmte. Und erleichtert. Wie

sehr, das merkte er erst, als er

auflegte. Und seine Hande
immer noch zitterten. Das

Treffen steht bald an. Und er ist
schon jetzt ein wenig

aufgeregt...



Nun wird es langsam ernst.
Denn die gesamte Vorarbeit ist
getan. Nun ist der Tag des
Treffens da — doch wie sollst Du
Dich blof3 verhalten? Was wird

und ist wichtig in diesem

Zusammenhang? Keine Sorge -
hier, in dem nachsten Kapitel,

erfahrst Du es!

Das Treffen — was ist wichtig!
Prinzipiell ist zu sagen: Es gilt

dieselbe Herangehensweise wie

auch bei ,Ex zuriick Strategie”.



Doch gibt es hierbei einen

wesentlichen Unterschied:

1.) Achte darauf, dass

Verbindlichkeiten hinterlassen

werden. Also am besten direkt

ein vereinbartes Folgetreffen!

Dies ist wichtig, eben aufgrund
der Distanz. Versuche, dieses

Band, das gerade zwischen Euch

wieder entstanden ist, zu
festigen. Und das gelingt eben
mit diesem Vorschlag.

So merkt auch der oder die Ex:

Dir ist es wirklich ernst. Und er



oder sie ist Dir so wichtig, dass

er/ sie nicht mehr aus dem

Leben verschwinden soll.

Die raumliche Distanz wird also
nicht vergrof3ert. Im Gegenteil:

Sie wird durch die neue

emotionale Bindung zwischen

Euch sozusagen liberbriickt.

Und das ist jetzt das Beste, was

Euch passieren kann...

2.) Direkt intim werden ist
erlaubt, da durch die
Fernbeziehung eine starkere

emotionale Bindung wichtig ist.



Wichtig: Schaue dabei, ob es Dir
damit gut geht. Tue bitte nichts,
was Du nicht auch wirklich
willst! Wenn sich der Sex, die
Intimitaten, gut fiir Dich
anfiihlen: dann ja.

Aber bitte tue nichts, nur um

ihm oder ihr zu gefallen. Um

Deinem oder Deiner Ex naher
zu kommen. Das ware die
falsche Taktik. Und wiirde auch
nichts bringen. Fiir Dich selbst
ware es nicht schon. Und es



wurde einen schalen

Beigeschmack hinterlassen. Viel

kaputt machen. Nein, das ist es

nicht wert!

Denn wenn es wirklich noch

einmal sein soll mit Euch, dann

werdet lhr beide bzw. Du/ der
oder die Ex auch warten

konnen. Punkt.

Und: Erzeuge durch Spaf} und
gute Zeit eine extrem starke
Bindung. Wie das geht, weif3t
Du hoffentlich mittlerweile.

Setze ihn oder sie nicht unter



Druck. Lasse ihm oder ihr Zeit,
auf seine oder ihre Art und

Weise zu reagieren.

Versuche, den Dingen gelassen
entgegen zu sehen. Ja, wir
wissen: Das ist nicht immer
leicht. Besonders bei einem
Treffen, das stets mit gewissen

Erwartungen, Wiinschen und

loffnungen aufgeladen ist.

* Doch kannst Du den Lauf der
Dinge nur begrenzt
beeinflussen.



* Du kannst die Richtung

vorgeben.

* Alles tun, was Du in der

Situation tun kannst.

* Doch braucht es nun ma

zwei fiir eine Beziehung bzw.

fur ein sich naher kommen.

e Somit ist es auch an Deinem

oder Deiner Ex, etwas zu tun.

Schlief3lich soll es keine
einseitige Beziehung werden.

Niemand soll in eine

Partnerschaft gezwungen

werden. So etwas funktioniert



nie und nimmer. Vielleicht fur
einen kurzen Moment. Doch
dieses Uberredet werden, dieser
Effekt, verpufft sehr schnell.
Und dann ist es wirklich aus.

Ein fur allemal.

Er/sie reagiert auf nichts -
was tun:

Doch was ist, wenn von seiner
oder ihrer Seite aus einfach
nichts zurick kommt? Wenn Du
tust, was Du kannst? Doch Du
kommst einfach keinen Schritt

weiter? Was dann?



Keine Frage: das ist alles andere
als eine angenehme Situation.
Doch hast Du noch immer
gewisse Chancen und

Moglichkeiten.Wenn Du

namlich nach der folgenden

Strategie vorgehst:

1. Stell dir diese Fragen:
Frage 1.) Was will er/sie fiir

eine Art von Frau/Mann
haben?

Erinnere Dich daran, welche
Eigenschaften er oder sie an



einer Frau/ an einem Mann toll
findet. Wen er bewundert. Und

so welter.

Vielleicht ist es so: Du bist eher
der sportliche Typ. Der
unkompliziert ist. Mit dem man,
wie es so schon heif3t, Pferde

stehlen kann.

Doch Dein Ex steht eher auf die

Fancy Lady. Die niemals
ungeschminkt und ohne ihre
High Heels aus dem Haus gehen

wiurde.



Frage 2.) Wo bin ich das noch
nicht? Wo bin ich das?

Kommt Dir das bekannt vor?
(Vielleicht ist es auch
umgekehrt.)

Gehe nun in die Analyse. Stelle
Dir die Frage: In welchen
Punkten entspreche ich dem
Bild von seiner Traumfrau/
ihrem Traummann? Und in
welchen Punkten ist es noch ein
weiter Weg fiir mich?

Zum Beispiel kann das direkt
das auflere Erscheinungsbild



betreffen. Bleiben wir am besten
bei dem obigen Beispiel.

Du haltst es eher fiir
Zeitverschwendung,
stundenlang im Bad zu stehen.
Nur, um die perfekte Fohnwelle
zu haben. Nein, Du magst es
lieber unkompliziert! Und setzt
Deine Freizeit lieber fiir etwas
anderes ein.

Jeans und T Shirt sind fiir Dich
vollkommen in Ordnung. Und
so gehst Du auch aus dem

Haus. (inklusive Sneakers,
versteht sich.) Aber: Manchmal



denkst Du Dir schon, dass Du
Lust hattest, Dich optisch zu
verandern. Dich richtig in
Schale zu werfen. Um einfach
ein wenig weiblicher zu wirken.
Und zu sein.

Deshalb hast Du Dir neulich
dieses Paar hoher Stiefel
gekauft. Sie tragen sich
eigentlich auch gar nicht so
unbequem, wie Du vorher
dachtest. Und Du ertappst Dich
mittlerweile dabei, wie Du
immer Ofter in ihnen aus dem
Haus gehst...



Und: Du flirtest gerne. Du hast
gerne Spafd mit den Typen.
Dieses Schakern, das macht Dir
Freude. Auch das gehort zu
diesem bestimmten Bild, das
Dein Ex mehr oder weniger
bewusst im Kopf hat.

Frage 3.) Wo will ich ich diese

Veranderung?

Uberlege auch: Wie weit bist Du

vereit zu gehen? Denn Du
solltest diese Veranderung nur
so weit umsetzen, wie es fur
Dich in Ordnung ist! Schlief3lich

sollst Du Dich nicht verstellen.




Denn das wirde reichlich

unnaturlich wirken. Wie eine

Schauspielerin, die in eine Rolle

schliipft,

die ihr absolut nicht

behagt. Zumal Dein oder Deine

Ex unbewusst spiiren wird, dass

Du gerac
nur so gi

gefallen.

e spielst. Dass Du Dich

ost, um ithm oder ihr zu

Das ware naturlich

recht peinlich!

Beispiel: Wir kntlipfen auch hier

wieder an das obige Beispiel an
— der Einfachheit halber. Stelle



Dir vor, Du willst nun ganz

~ancy Lady sein. Also kaufst Du

Dir einen Minirock. Ein tief
ausgeschnittenes Top. Malst Dir
die Lippen rot an. Weil Du
irgendwo gelesen hast, dass
Manner darauf stehen.

Noch ein paar High Heels dazu

— und Du stockelst aus dem

laus. Doch ist Dir die ganze
Zeit irgendwie unwohl dabei.

Du merkst instinktiv: Das bist

Du eigentlich gar nicht. Das

widerspricht Deinem Typ. Und



Du kommst Dir wie verkleidet

VOr.

Zupfst an Deinem Rock — ist er
nicht doch ein wenig zu kurz?
Und das Dekolleté - es
erscheint Dir irgendwie zu tief

ausgeschnitten.

Du bist gehemmt. Nicht Du
selbst. Und fragst Dich standig,
was flir einen Eindruck Du
machst. Und das wirkt sehr
unsicher — und genau deshalb
leider unattraktiv.



Ziel und Zweck verfehlt,
wiirden wir sagen! Also: Tue nur
das, was Du auch mit Dir und
Deiner Personlichkeit
vereinbaren kannst. Denke
daran: Dein oder Deine Ex hat
sich damals in Dich als Person

verliebt. Und nicht in ein

Abziehbild, das noch dazu
reichlich unnaturlich riber

kommt....

Frage 3.) Wie komme ich
dahin?



Schritt fir Schritt. Probiere

ruhig ein wenig aus. Schaue,

was Dir gefallt. Vielleicht
entdeckst Du ja wirklich, dass
Dir das Lady Dasein gefallt.
Und dass Du ohne High Heels
gar nicht mehr das Haus

verlassen mochtest.

Vielleicht aber auch nicht. Das
ist auch in Ordnung. Wie
gesagt: Bleibe Dir selbst treu,
das ist das Allerwichtigste.
Versuche, das Ganze, die

Riickeroberung Deines oder



Deiner Ex, als eine Art Spiel zu
sehen. Das wird viel Druck aus
der Sache nehmen. Und Dir

dabei helfen, nicht alles so ernst

zu sehen.

Flirte ruhig ein wenig mit ihm

oder ihr. Und schaue, wie er

oder sie darauf reagiert.

Schaden wird es nicht — sofern

Du es wie gesagt auf die

humorvolle Art und Weise tust!



2. Erschaffe ein neues Bild
von dir

Werte die Antworten aus und
erschaffe nun ein neues Bild von
dir! Ein Bild, dass dir und auch
ihm gefallt und bei dir ggf.
gefehlt hat.

Korrekturen sind dabei

natirlich moglich. Wie gesagt:
Das Ganze ist ein wenig
unbekanntes Terrain. Du tust
etwas, was Du vorher vielleicht
noch nie getan hast. Wie es
werden wird, wie die Resultate

sein werden? Das lasst sich



natirlich nicht sagen. Doch
besser, Du probierst es
wenigstens aus. Und bist

hinterher schlauer als vorher.

Du wirst Dich auf diese Weise
auch selbst besser

kennenlernen. Bitte habe dabei

keine Angst vor Fehlern.
Wichtig ist, aus diesen zu

lernen! Und dann die

entsprechenden Mafinahmen zu

ergreifen.



3. Kommuniziere dieses Bild
Kommuniziere nun dieses Bild

und gebe es weiter. Tue das aber
wie gesagt nur dann, wenn Du
Dich damit wohl fiihlst. Wenn
Du von dem uiberzeugt bist, was
Du tust.

Das konnen wir gar nicht oft
genug wiederholen. Weil wir
einfach zu viele Negativ-
Beispiele beobachten mussten.
Von Personen, die sich
verstellten. Die nur noch das

Ziel, den oder die Ex zurtck,



sahen. Und sich auf diesem Weg

dahin selbst verloren.

Wir mussen nicht betonen, dass
dies niemals gut ging. Also:
Mache es besser. Sei neugierig.
Und verschliefie Dich nicht

gewissen Vorschlagen. Doch soll

es Dir damit auch gut gehen.

Denn glaube uns: Du strahlst
genau das aus. Wer mit sich
selbst im Reinen ist, der wirkt
auch so nach aufien. Das ist
unglaublich attraktiv. Und

anziehend.



Das hat eine nahezu
magnetische Wirkung. Eine
Wirkung, der sich auch Dein
oder Deine Ex kaum entziehen

kann...

4. Warte ab bis er/sie sich
meldet!

Stell sicher, das er/sie
mitbekommt, dass du immer
mehr seinem Wunschbild
entsprichst. Das solltest Du am
besten auf indirektem Wege tun.
Stelle Dir vor, Du rufst ihn an,

um ihm zu sagen: ,ich trage



jetzt nur noch High Heels! Und

Minirock!®

oder: Du schreibst Deiner Ex

eine Nachrich

t. ,Hey, ich bin ein

echter Womanizer geworden!

Und ich verbringe kaum eine

Nacht mehr a

Das ware reic

leine!”

lich lacherlich,

oder? Und erbarmlich, auch das.

Nein, da ist der indirekte Weg
doch der bessere. Wie? Hier

unsere Vorsch

léige:

* Fotos auf Instagram oder

Facebooks



e | ikes
* bestimmte Kommentare auf

Deinem oder seinem/ ihrem

Account

* evtl per direkter Nachricht.

Hinweis: Sollte er oder sie sich
nicht melden, dann macht es
kaum Sinn! Dann solltest du
direkt beim ,Ex zuriick
Strategie” eBook mit der
absoluten Kontaktsperre

anfangen.



Weitere Tipps zu einer
Fernbeziehung

Hier noch ein paar generelle
Tipps fur eine gliickliche
Fernbeziehung — so zur

Anregung fiir Dich/Euch!

1. Vertrauen (wieder)

aufbauen

Eine Beziehung kann nur mit
gegenseltigem Vertrauen
gefihrt werden. Bei einer
Partnerschaft auf Distanz ist
das umso wichtiger. Schliefilich
seht Ihr Euch nicht standig. Thr



habt Umgang mit Leuten, die

der Andere vielleicht nicht

personlich kennt. Deshalb ist
Vertrauen unendlich wichtig!

2, Nicht zu eifersiichtig sein

Dieser Punkt baut im Prinzip
auf dem vorherigen auf. Zu viel
Eifersucht kann schaden! Und
flr Streit, etc. sorgen. Das muss

nicht sein!
3. Nahe herstellen

Das geht dank der modernen

Kommunikationsmittel

neutzutage zum Glick recht



gut. Also: viel skypen, viel
telefonieren, ab und an eine
kurze Nachricht, einfach um
,Ich vermisse Dich” zu sagen -

das macht so viel aus!

4. Sich gegenseitig Freiraum
geben

Doch solltet lhr auch nicht zu
sehr aufeinander fixiert sein. Ja,
lhr habt Euch (wieder)
gefunden. Doch achtet auch
darauf, ein eigenes Leben zu
fiihren. Im Hier und Jetzt zu

sein. Und nicht nur von



Ferngesprach zu Ferngesprach

zu leben...

Sonst klammert man sich zu
sehr an den Anderen. Erdrickt
diesen gewissermafien. Das

ware nicht gut...
5. Uberrascht Euch

Wer wiirde sich nicht tGber
einen spontanen Ausflug
freuen? Oder der Kaffee, der

einem ans Bett gebracht wird?

Den Strauf} Blumen, der am

Morgen auf dem Tisch steht —



eine kleine liebevolle Botschaft

inklusive?

Deinem oder Deiner Ex sowie

Dir wird es mit Sicherheit auch
so gehen. Deshalb: Uberrascht
Euch!

6. Seid leidenschaftlich

Ohne Sex, ohne korperliche

ntimitat wird keiner in der

Beziehung auf Dauer gliicklich.
Auch dies ist so eine

B3insenweisheit in Sachen

Partnerschaft.



Klar ist: Sex gibt es mal nicht
eben so in einer Fernbeziehung.

Und Telefonsex ist auf Dauer

auch keine (pardon)
befriedigende Losung.

Aber: ein wenig Dirty Talk unc
neifde Fotos, die zwischen Euch

nin und her geschickt werden,

die haben wirklich noch keiner

Fernbeziehung geschadet. Und
Skype und Co lassen sich auch
fir Cyper Sex ganz gut nutzen...
Einen Versuch ware das ja mal

wert, oder?!?



Schlusswort

Du bist nun am Ende unseres E

Books

angelangt — Zeit, ein

kleines Fazit zu ziehen! Und

zum Schluss zu kommen.

Erst einmal mochten wir Dir an

dieser Stelle viel Gluck

wunsc

niema

nen. Es gibt leider

s eine hundertprozentige

Garantie, dass Du Deine oder

Deinen Ex auch zurtck



bekommst. Die wird es niemals

geben — wer so etwas

behauptet, der liigt.

Doch kannst Du Dein Bestes
geben. Und alles versuchen, um
Deinen oder Deine Ex wieder
von einem Neuanfang zu

liberzeugen.

Ja, es wird nicht leicht. Und es
ist ein Prozess. Doch wenn Du
Dir absolut sicher bist, dass sie
und nur sie/ er und nur er THE
ONE ist: Dann solltest Du es



zumindest probieren. Du hast

nichts zu verlieren, denke daran!

Bleibe Dir bei alldem jedoch
treu. Ja, wir wissen: Es ist leicht,
das manchmal aus den Augen
zu verlieren. Vor allem, wenn

man so sehr auf sein Ziel fixiert

ist. Doch wer sich verstellt, wer
Dinge tut, die er eigentlich gar
nicht tun will: Der wird sich

selbst keinen Gefallen tun. Hore

daher auch auf Dein

Bauchgefiihl. Was sagt es dazu?



Wie fuhlt es sich fiir Dich an,

dieses oder jenes zu tun?

Befolgst Du diese Tipps, dann

stehen Deine Chancen sehr gut!
Und vielleicht wirst Du Deinen
oder Deine Ex schon bald
wieder in den Armen halten -
Mara und Thomas sowie Sarah
und Hannes haben genau das

geschafft. Warum nicht auch
Dul?



