


Ex zurlick bei Streit

Dieses eBook ist ein Upgruade zum letzten Kauf. Wobei es um den Spezialfall geht, dass die
Trennung im Streit verlief! Das heif3t... im besten Fall kannst du die Trennung noch kippen.

Gerade, wenn der/die Ex dich noch immer liebt!

So ware eine normale Strategie von 30 Tagen in dieser Situation geradezu fatal! Was aber nicht

heif3t, dass sie nicht auch notwendig ware! Je nach Situation!

Und um genau dieses Thema soll es in diesem eBook gehen! Was brauchst du jetzt, damit ihr

wieder zueinander findet!

Und wie verhalte ich mich richtig, wenn die Trennung um Streit verlief! Die Ultimative Guide,

um deine Beziehung wieder herzustellen!

Trennung im Streit - das ist zu tun!

Schritt 1: Hat der/die Ex noch Gefthle fir mich?

Im ersten Schritt mussen wir sicherstellen, dass der/die Ex noch Gefuhle fur dich hegt! Das ist
deswegen wichtig, weil davon abhangt, ob du eine gelockerte oder eine absolute Kontaktsperre
einsetzen musst (das wird im anderen eBook beschrieben). Und davon hangt ab, ob du
Uberhaupt eine 30 Tage Ruckerpoberungs-Strategie brauchst, oder das ganze in bereits einer

Woche ohne Kontaktsperre bereinigen kannst!
Das Ding: Gerade nach Streits sind meistens noch Geflhle im Spiel!

Also: lass und direkt loslegen...

Schritt 1) Anzeichen, dass der/die Ex noch Geflihle hat - 3
Testmethoden

Ich zeige dir jetzt 3 sehr eindeutige Testmethoden!
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Wichtig: Die Testmethoden sind erst eindeutig, wenn du diese mit meinen 37 Anzeichen
kombinierst! (Die Testmethoden sind kein MUSS! Gerade, wenn du derzeit keinen Kontakt hast.

In diesem Fall reicht ein Deuten der Signale auch aus).

#Testmethode 1: Eifersucht auslosen

Die Methode ist recht simpel und doch super effektiv:

e Poste ein Bild von dir und dem anderen Geschlecht. Untermalt durch einen verliebten
Satz!

e Und jetzt lade dieses Bild auf Instagram oder Facebook hoch!

Wie reagiert der/die Ex?

Wirst du direkt angeschrieben —

".was das doch solle?"

Wirst du Uberall blockiert oder ignoriert?

Oder freut dich der/die Ex fur dich?

Das Ding:

Treffen die ersten beiden Punkte zu, sieht es gut aus!

Trifft der letzte Punkt zu, hat der/die Ex wohl! keine Gefuhle mehr!

Wichtig: Ubertreibe es nicht! Schlafe nicht mit anderen Frauen/Mannern. Und gehe schon gar

keine neue Beziehung ein!
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Besser: Lege es so als, dass du es spater als Mi3verstandnis deklarieren kénntest! Du minderst

du das Risiko, den/die Ex zu verlieren!

#Testmethode 2: Gehe auf Abstand

Gehe mal bewusst auf Abstand und zeige dich desinteressiert!
Sprich:

e Schreibe weniger zuruck!
e Reagiere &fter nicht auf Anrufe!

e Und gib dich beschaftigt und ziehe dich zurlck!

Was passiert:

e Fangt der/die Ex an dir mehr hinterherzurennen?
¢ Bleibt alles beim alten und es passiert... nichts...?

e Oder reduziert auch der/die Ex den Kontakt zu dir?

Das Ding:

e Trifft das erstere zu, rennt dir der/die Ex klar hinterher! Und es sind noch Gefuhle im Spiel!

e Trifft zweiteres zu, dann bist du ihm/ihr eher egal. Und Gefluhle sind wohl nicht mehr im
Spiel!

o Trifft ditteres zu, dann hast du gute Karten. Denn der/die Ex mochte nicht zu anhanglich

wirken!

#Testmethode 3: Flirte mit inm/ihr

Wenn sich die Gelegenheit ergibt, dann flirte ihn/sie an!
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e Schau ihm/ihr tief in die Augen!
e Mach ein sehr offensichtliches Kompliment!

e Oder mach sexuelle Andeutungen und verfuhre ihn/sie verbal.

Und dann schau, wie er/sie darauf reagiert!
Im Regelfall gibt es nur zwei Reaktionen:

e Erstens: Es lasst ihn/sie kalt — was ein schlechtes Zeichen ist!

* Oder zweitens: Er/sie geht darauf ein und spielt mit — was ein sehr gutes Zeichen ist!

Wichtig: Betrachte diese 3 Testmethoden immer in Kombination mit den folgenden 37

Anzeichen.
So kannst du zu nahezu 100% sichergehen!

Also: Lass uns loslegen

37 Anzeichen dafur, dass der/die Ex noch Gefuhle hat

#Anzeichen 37: Er/sie horcht sofort auf, wenn du Uber das
andere Geschlecht redest!

Du redest mit ihm/ihr am Telefon und erwahnst lediglich das andere Geschlecht...
Und schon geht es los...

e \Wer ist das?
¢ \Was macht ihr zusammen?

e |st er/sie nur ein/e Freund/in?

® USW...
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Was dabei auffallt:

e Er/sie hort dir auf einmal viel interessierter zu!

e Und es kommen unzahlige Fragen!

#Anzeichen 36: Er/sie betont, es gab und gibt nur dich...

Eigentlich kdnnte es vollkommen egal sein, ob er/sie was neues am Start hat!
Und ihm/ihr kénnte es auch egal sein, ob du darUber Bescheid weif3t...

e Und dennoch wird betont, dass da nichts neues lauft!

e Und/oder, dass man keine anderen Manner/Frauen dated!

Warum?

* Weil die Trennung noch nicht verarbeitet wurde!

e Und immer noch Gefuhle im Spiel sind!

Er/sie sagt dir damit indirekt:

e Ich bin treu.”
e Ich halte zu dir."
e Ich verletze dich nicht.”

e Und du bist mir wichtig.”

Um:

..die Trennung indirekt abzuerkennen!

Und in dir die Erwartungshaltung zu indoktinieren, ebenso treu zu sein...




Ex zurlick bei Streit

Und das passiert aus nur einem einzigen Grund: Er/sie hat noch Gefuhle fur dich!

#Anzeichen 35: Immer wieder diese Sdtze - ,ich habe mich
verdndert!"

e |ch weil3, vieles lief schief...

Vieles habe ich falsch gemacht...

Aber ich habe mich geandert! Siehe...

e _.und..
e _.und..
e _.und..

#Anzeichen 34: Ubertriebene Hilfsbereitschaft!

Klar, wir alle helfen! Und wir helfen gerne!
Doch dein/e Ex méchte nicht nur helfen...

e _.sondern alles regeln — Alleine!
e _.dich beschutzen
e ..dich aufbauen

e _.und sich beweisen

Dabei wird viel mehr reininvestiert, als notig ware!

#Anzeichen 33: Die Trennung ist durch und er/sie ist
extrem ungltcklich...

Ihr habt die Trennung hinter euch!

Und selbst lange Zeit danach, leidet dein/e Ex sehr darunter!
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(Das erkennst du z.b an traurigen Facebook-Posts, Instagramm-Bildern, den Whats-App Status

und mehr)

# Anzeichen 32: Er/Sie hort sehr sehr aufmerksam zu

Jeder hort zu! Und gute Zuhérer sind uns lieb und teuer!
Und ja, gute Freunde sind auch gute Zuhorer!

Doch dein/e Ex ist der perfekte Zuhorer!

#Anzeichen 31: Er/sie spioniert dir hinterher (Instagramm)

Instagramm hat eine tolle Eigenschaft!
Du kannst direkt sehen, wer dein Profil wann besucht hat!
Das heif3t also:

* Wenn dein/e Ex dort regelmaRig auf deinem Profil ist, dann nur weil er/sie an dich denkt!
e Und wenn er/sie viel an dich denkt, dann nur, weil sehr wahrscheinlich noch Gefuhle im

Spiel sind!

#Anzeichen 30: Er/sie schreibt immer mehr zurtck

Egal was du schreibst!

Von deinem/er Ex kommmt immer mehr zurtck!

#Anzeichen 29: traurige Posts auf Facebook und co.
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e FB-Status: Single

e Hashtag: Scheisstag

e Whatsapp-Slogan: Was dich nicht umbringt macht dich stark!

e Ex-Post im Facebook-Feed: ,Hore gerade ,bridge over troubled water” und verstehe die
Welt nicht mehr*®...

® USW..

#Anzeichen 28: Die Kontaktsperre wird abgebrochen

e Erst entschlief3t sich dein/e Ex dazu, den Kontakt abzubrechen!

e Und ein paar Tage spater wirst du direkt wieder angeschrieben!

Ein typische Szenario!

e Er/sie will Abstand!

» Aber die Gefuhle fur dich zwingen ihn/sie zum erneuten Kontaktaufbau!

#Anzeichen 27: Emotionale Schwankungen - Vom
Aggressor zum Teddybdr

» Erst gibt er/sie sich extrem freundlich und nett!
e Und versteht die Situation!

e Auch die Trennung!

Und im nachsten Moment verhalt er/sie sich komplett kontrar:

e Er/sie versteht nicht wie du dich trennen konntest!
» Er/sie wird aggressiv und beleidigend!

e Er/sie wirkt extrem kalt!

Woher kommt dieses Verhalten?
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1. Wir lieben den anderen — und kénnen deswegen nicht wutend sein!

2. Doch dann kommt der Trennungsschmerz! Und wir schwenken ins Gegenteil!

DIE KLASSISCHE SCHIZOPHRENIE DER EINSEITIGEN LIEBE!

#Anzeichen 26: Der/die Ex freut sich total Uber Nachrichten
oder Date-Zusagen

Sobald du seine/ihre Nachrichten beantwortest, geht eine zweite Sonne auf!
Der/die Ex freut sich wie Hucke!

Am meisten, wenn ihr ein Treffen ausmacht!

Typisch:

e Er/sie antwortet sofort!
e Er/sie hat gute Laune!

e Er/sie ist euphorisch!

#Anzeichen 25: Textnachrichten werden muahevoll
beantwortet!

Typisch:

Auf einmal stimmt...

..der Ausdruck!

e _die Grammatik!

..und die Rechtschreibung!

Und die Textnachricht liest sich sehr flussig!
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Zudem: Das Beantworten einfacher Fragen braucht viel mehr Zeit als sonst!
Warum?

* Weil sich der/die Ex erst einmal Uberlegen muss, was wie zurlckgeschrieben wird!

e Und dabei jedes Wort 100mal auf die Goldwaage gelegt wird!

Und das hat nur einen Grund:

e Er/sie will alles perfekt machen!

e Und er/sie will dich mit einer guten und durchdachten Nachricht beeindrucken!

Warum: Weil eben noch Gefuhle im Spiel sind!

#Anzeichen 24: Er/sie schaut dir tief in die Augen

Erst einmal: Es ist vollkornmen normal, wenn man sich in die Augen schaut!
Deswegen ist ein reines ,sich in die Augen schauen” noch kein Anzeichen!

Mach folgenden Test. Und finde so heraus, ob der noch Gefuhle fur dich hat!

#Anzeichen 23: Er/sie entschuldigt sich immer wieder fur
alte Fehler

Ja, hatte ich das mal nicht gemacht...

Und jetzt wurde ich alles anders machen...

Erst jetzt weil3 ich dich wirklich zu schatzen...

Und bla bla bla...

Das sind alles indirekte Entschuldigungen! Mach dir das bewusst!

Er/sie will dir damit zeigen:
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* |ch habe Reue
e |ch akzeptiere

e UND ICH LIEBE DICH!

#Anzeichen 22: Er/sie hat seinen/ihren FB Status nicht
gedndert

Wenn eine Beziehung vorbei ist, dann sollte man das auch zeigen! Oder klar kommunizieren!
Vor allem auf Facebook!

Doch bei deinem/deiner Ex ist da innerlich dieser Widerhaken!

Dein/e Ex weil3, dass es langst Uberfallig ist!

Und dennoch wird der ,Beziehungsstatus” beibehalten!

#Anzeichen 21: Er/sie taucht dort auf wo du bist

Wenn das haufiger vorkommt, dann geht das schon sehr Richtung ,Stalker*!
Dennoch ist es ein klares Anzeichen!

1) Er/sie schaut wo du unterwegs bist:

Zb:

e Er/sie sieht im Facebook Feed, dass du an einer bestimmten Veranstaltung teilnehmen
wirst!

e Oder er/sie weil3 aus eurer Beziehung, wo du oft bist!

e Er/sie weil3 es von Freunden!
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2.) Und erfsie erhofft sich, dich dort anzutreffen!

#Anzeichen 20: Er/sie meldet sich schnell zurtck

Wenn du eine Nachricht schreibst, dann bekommst du sehr schnell eine Antwort!
Oft schon Sekunden spater!

Oder die Nachricht kommt spater! Dafur aber sehr gut ausgeschrieben und formuliert! (Sprich

der/die Ex hat sich Zeit genommen!)

#Anzeichen 19: Die Vergangenheit - weisst du noch, als wir
damals...

Er/sie spricht immer wieder Uber alte Zeiten! Und schwelgt in Erinnerungen!
Der Grund dafur:

* Er/sie méchte dich dazu bringen, Uber damals nachzudenken! Um alte Gefuhle und
Sehnsuchte zu erwecken!
e Ebenso will er/sie schauen, wie du reagierst! (Im besten Fall positiv. Bis zu diesem einen

magischen Moment des Innehaltens, an dem beide denken ,ich liebe dich noch”)

#Anzeichen 18: Dir werden Geschenke gemacht!

e Da eine Einladung zum Kaffee!
e Dann etwas zum Bday!

e Da Blumen!

Gerade Manner machen sehr gerne Geschenke!

Man muss dazu sagen:
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Geschenke an sich sind jetzt NICHT ,das krasse Anzeichen”!
ERST WENN DU GEHAUFT BESCHENKT WIRST, dann schon!

e Denn dann mochte dir dein/e Ex nicht nur eine Freude machen!

e Sondern auch deine Aufmerksamkeit!

#Anzeichen 17: Er/sie stlrzt sich massiv in die Arbeit und
lenkt sich ab

Der/die Ex ist...

e Kaum erreichbar!
e |mmer unterwegs!

e Und hat auf einmal massig zu tun!

Gerade nach Trennungen ist das typisch! Vor allem bei Mannern!
Irgendwie wird versucht, den Schmerz wegzudrangen! Bzw. wegzuarbeiten!

Dieses Verhalten ist ein sehr klares Anzeichen dafur, dass der/die Ex noch Gefiihle hat!

#Anzeichen 16: Immer aufgedonnert wie ein Pfingstochse!

Du wartest im Cafe auf ihn oder sie! Bereits seit 5 Minuten...

Und auf einmal kommt er/sie durch die Tur!




Ex zurlick bei Streit

e Die Frisur sitzt Top!
* Er/sie riecht extrem gut!
e Und alles sitzt perfekt und passt!

e Man sieht richtig die MUhe hinter diesem Kunstwerk!

Da wurden locker 2 Stunden plus an Zeit investiert!

Nur, um fur dich richtig gut auszusehen!

#Anzeichen 15: Er/sie sucht immer wieder Kontakt - und
das von selbst

Ganz egal, wie lange du nicht zuruckschreibst! Oder ob du dich mal nicht meldest...

e Du musst nichts machen!

¢ Denn dein/e Ex meldet sich immer wieder von alleine bei dir!

#Anzeichen 14: Er/sie bereut die Trennung - ala - hdtte ich
mal!

Stell dir vor, du fullst einen Lottoschein aus! Und gerade als du ihn abgeben willst, drehst du um

und sagst dir:*“Wozu... am Ende klappt es doch eh nicht”. Und lasst es sein...
Am nachsten Tag erfahrst du, dass du 100.000 Euro gewonnen hattest! 100.000 EURQ!!
Wie fuhlst du dich??...

Ganz genau: Du fuhlst dich wie dein/e Ex nach der Trennung.

#Anzeichen 13: Er/sie Idsst die Freundschaft zu...

Du hast eine Freundschaft angeboten. Und dein/e Ex hat prompt zugesagt!
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Auch das kann ein Anzeichen fur Gefuhle sein!

e Kilar, das ist jetzt erst einmal nicht untypisch.

e Und es muss auch nichts heif3en!

Es gibt aber zusatzliche Signale, auf die du achten kannst!

UND SIND DIESE VORHANDEN, SO SIND NOCH GEFUHLE IM SPIEL!!!

#Anzeichen 12: Er/sie sucht korperliche Ndhe

e |mmer wieder fasst er dich um die Tallie.
¢ Streichelt sanft deine Hand!
e Oder sortiert dein Haar...

® USW..

Er sucht klar korperlichen Kontakt und korperliche Nahe!
Und ja: Auch gute Freunde machen das manchmal!
Aber: Ex-Freunde/innen eben nicht!

UND VOR ALLEM NICHT AUFDRINGLICH!

ES SEI DENN, DA SIND NOCH GEFUHLE!

#Anzeichen 11: Er/sie schreibt mehr, wenn weniger von dir
kommt!

Beobachte folgendes:

Wie reagiert er, wenn du mal langer als herkdmmlich NICHT antwortest?
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ALSO...

Wenn noch Gefuhle im Spiel sind, dann wird zu 100% das Folgende passieren:

1. Erst kommt eine Pesudo-Zusatznachricht, um seine/ihre letzte (nicht beantwortete
Nachricht) zu erganzen!

2. Und dann kommt meist eine Zusatzfrage, die ein neues Thema einleitet!

Was du auch postest...

Partys

Bilder

Videos

Oder Gruppeninfos

Irgendwie liked dein/e Ex alles von dir!

#Anzeichen 9: Der Versuch, Eifersucht zu erzeugen

Bei Eifersucht will er/sie meist zeigen: ,Ich bin begehrt!*

Und dir sagen: ,Das hast du jetzt davon!*

Meist lauft das dann folgendermafen ab:
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1. Erst erzahlt dir dein/e Ex von anderen Mannern/Frauen oder Dates!

2. Und dann werden diese Dates in einem komplett anderen Context angesprochen!

3. Nach dem Motto: ,Es geht gerade nicht um die Dates, sondern darum, was auf diesen
passiert ist"!

4. Denn wer sagt schon:“Ich treffe andere Frauen/Manner, damit du siehst wie begehrt ich

bin. Und was du verpasst!®.

#Anzeichen 8: Er/sie redet viel von dir - bei Freunden und
co

Er spricht sehr viel und sehr oft von dir!

Meistens bei Freunden oder Verwandten!

#Anzeichen 7: Sexuelles Interesse!

Gut, sexuelles Interesse ist meist immer da! Das liegt in der Natur!
.Mann hat einfach Lust auf Frau!“

Wenn er/sie sich den Sex aber aber nur mit dir vorstellt! Dann ist das ein klares Signal!

#Anzeichen 6: Er/sie lacht viel mit dir!

Wenn er/sie viel lacht, dann aus folgenden Grinden:

Er/sie will dir eine gute Zeit bereiten

Er/sie zeigt dir: ,Ich nehme dich an*

Er/sie mochte dir symphatisch sein

Er/sie will deine Aufmerksamkeit!
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#Anzeichen 5: Er/sie versucht dich zu beeindrucken

e _..lch habe jetzt einen neuen Job und verdiene 4569 Netto im Monat!
e _.Ichfliege in 3 Wochen nach Mexiko. Fur einen Abenteuertripp!

e ..lch habe beim Marathon mitgemacht. Und wurde 3er!

e _.Ich habe mir ein neues Auto gekauft. Einen Audi A8.

® USW..

Wenn du von der/dem Ex neuerdings solche Satze horst, dann aus einem guten Grund:

Der/die Ex versucht dich zu beeindrucken!

#Anzeichen 4: Er/sie erkundigt sich tber dich!

Immer wenn er/sie auf Freunde oder Verwandte von dir trifft, erkundigt er/sie sich!

(Frag einfach mal bei Freunden oder Verwandten nach!)

#Anzeichen 3: Er/sie ist nervos und aufgeregt!

Immer wenn er/sie sich mit dir triffst...
..Ist seid der Trennung irgendetwas anders...

e Soeine Unruhe!

e So ein Zittern in der Stimme...

e Alswurde der/dem Ex die innere Mitte fehlen...
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Ein klarer Fall von: NERVOSITAT!!

Und das aus nur einem einzigen Grund!

ER/SIE HAT ANGST DAVOR, ETWAS FALSCH ZU MACHEN![/bmtextbox]
Und woher kommt diese Angst!!

e Weil die Trennung deutlich gezeigt hat, dass man viele Fehler machen kann!
e Was einen starken Druck erzeugt, ab jetzt keine Fehler mehr zu machen!

e Wahrend gleichzeitig die Gefuhle fur den/die Ex den Druck erhéhen!

Wichtig:

Achte auf folgendes Signal wenn du sichergehen willst:

Wenn noch GefUhle im Spiel sind, dann sollte seine/ihre Nervositat zunehmen, je mehr du dich

zurlck ziehst!

#Anzeichen 2: Er/sie flirtet - und das ganz offensichtlich!

1. Er sieht dich.
2. Er geht auf dich zu!
3. Dann umarmt er dich, wahrend er deinen Kopf zwischen seinen Handen haélt!

4. Er beugt sich vor — fast als wolle er dich kussen — und nimmt einen tiefen Atemzug.

~BOAH. RIECHST DU HEUTE GUT!!*

Und du denkst so:,,MMHHH, irgendwie ist das gerade kein normales ,,Hallo*! Flirtet er etwa mit

mir?“..

JA, UND DAS GANZ OFFENSICHTLICH!!
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Wenn er/sie noch Geflhle fur dich hat, dann wird vor allem NACH DER TRENNUNG richtig viel

geflirtet!

Warum?

Weil er/sie dich ERNEUT beeindrucken und erobern MOCHTE!

Achte auf Flirtsignale wie:

Beruhrungen

Augenkontakt

Sexuelle Anspielungen

Die Art wie er/sie redet (sexy oder normal)

#Anzeichen 1: Er/sie sagt es dir direkt!

Ganz klarer Fall! Er/sie sagt dir direkt, dass er/sie noch Gefuhle hat!

Er/sie hat keine Gefuhle mehr - was kannst du tun?

Du kénntest a) versuchen Gefuhle auszulosen oder b) setzt eine langere Kontaktsperre mit

Fokus auf deine weiterentwicklung ein!
Im Fall von a) rate ich dir zu diesen Methoden, um Gefuhle auszuldsen...

(Wichtig: Einige Methoden gelten allgemein. Andere sind fur dich ggf derzeit nicht umsetzbar.

Aber ich denke afgrund der Auswahl, wird die eine oder andere Methode dabei sein.)

Ex Gefuhle wecken - 20 Methoden nach einem Streit!

#Methode 1: LOse 4 Kernemotionen aus
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Wenn wir uns verlieben dann werden immer vier Kernemotionen ausgelost. Kernemotion die

dafur sorgen, dass der hormonelle Cocktail der Verliebtheit in uns ausbricht.

Woher ich das weil3?

Ganz einfach: Ich und mein Team - wir haben es bei unzahligen Frauen und Mannern

ausgetestet und analysiert!

Also: Wenn wir uns verlieben, dann durchlaufen wir immer vier verschiedene Emotionswelten!

Und das sind die folgenden:

Einmal Respekt.

Einmal Geborgenheit.

Einmal Humor und Spaf3.

Und Aufregung und Abenteuer.

Ich spreche hier bewusst von ,Emotionswelten®! Nicht etwa von bestimmten oder spezifischen

Gefuhlen. Sondern von Gefuhlswelten, die ich mit diesen Begriffen umfassen machte.

Das bedeutet fur dich:

Wenn du dich mit deinem Ex Partner oder deiner Expartnerin triffst, dann I&se gezielt diese 4

Emotionenswelten aus!

Naturlich ist das keine 100 % Garantie dafur, dass er oder sie sich in dich verliebt.

Aber: mit diesen Emotionswelten kannst du alte GeflUhle in ihm oder ihr viel leichter

reaktivieren!

Warum?
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..Wenn ihr diese 4 GefUhlswelten teilen konnt, beweist das, dass ihr zusammengehort.

Sprich: Wenn ihr in diesen GefUhlswelten miteinander existieren und harmonieren kénnt, musst

ihr zusammenpassen!

Und so wird es gemacht:

Lose bei einem Date das Gefuhl von Respekt aus!

Wie?

Indem du ihn oder sie in seiner/ihrer Mannlichkeit/Weiblichkeit unterstutzt, forderst und

anerkennst!

Lose das Gefuhl von Geborgenheit aus!

Wie?

Indem du ihm oder ihr gut zuhért. Und zeigst, dass alle Geheimnisse bei dir sicher sind!

Lose das Gefuhl von Spal3 und Humor aus!

Wie?

Indem du ihn oder sie so oft es geht zum Lachen bringst. Und selber so oft es geht lachst.

Ebenso, indem du gute Laune mitbringst!

Lose das Gefuhl von Aufregung und Abenteuer aus

Wie?
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Indem ihr aufregende Dinge unternehmt. Z.b Achterbahn fahren, einen Horrorfilm schauen o.

a. .

..Es gibt viele Moglichkeiten...

Lock ihn oder sie einfach aus seiner/ihrer Komfortzone!

Die Folge: Du beweist deinem Ex Partner oder deiner Expartnerin, dass inr zusammen gehort.

e |hr funktioniert zusammen!

e |hr harmoniert zusammen und ihr hab das Potenzial fUr eine tolle Beziehung!

Die Konsequenz: Du weckst bei ihm/ihr Gefuhle!

#Methode 2: Werde unwiderstehlich - und zeige das

Unwiderstehlich zu sein ist wie eine Komposition. Eine Komposition aus Selbstliebe, deinem

Charakter, deinem Aussehen und deinem Umgang damit.
Deswegen: werde unwiderstehlich!
Finde einen Weg deine Vorzuge geltend zu machen.

e Ganz egal, ob es deine Intelligenz ist!
e Oder eine Gutmutigkeit!

e Oder deine Zielstrebigkeit!

Arbeit dafur auf 3 Ebenen:
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1. Die Optik: Hole optisch alles heraus was du herausholen kannst. Verandere gegebenenfalls
deinen Modestil! Oder treibe viel Sport! Ernahre dich gesund. Usw...

2. Die Seele: Tu Dinge, die dich in deinem Leben erfullen! Sei liebenswert und empathisch!
Lebe nach dem, was dein Herz dir sagt und arbeite daran!

3. Der Geist: entwickel dich intellektuell weiter. Lerne neue Sprachen. Setzt dir berufliche

Ziele und arbeite an deinen Erfolgen!

Die Folge: du wirst fUr deinen Ex Partner und eine Expartnerin extrem interessant. Und dieses

Interesse erzeugt wiederum Neugierde. Die meist in Anziehung mundet!

Dabei gilt: je weiter du dich entwickelst und je mehr du an dir arbeitest, desto mehr Anziehung

wirst du erzeugen!

#Methode 3: Die dezente Eifersucht

lch mdéchte nicht, dass du mit anderen Mannern oder Frauen schlafst. Oder das du deinen Ex

Partner und deine Expartnerin verletzt.

e Glaub mir, das bringt Uberhaupt nichts.

e |m Gegenteil, es wurde die Situation nur verschlimmern!

Aber, etwas Eifersucht kann niemals schaden.

Es funktionierte bei mir. Und es klappte bei all unseren Klienten!

Warum sollte es also bei dir nicht auch klappen!

Und glaub mir: bei deinem Ex Partner oder deiner Ex Partnerin verhalt es sich genauso.

Das bedeutet fur dich: erzeuge dezente Eifersucht. Nutze dieses Prinzip aus, um Anziehung

auszulosen.
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Und so gehst du am besten vor:

e Mach ein Foto von dir und einen guten Freund oder einer guten Freunden.
e Dabei sient man nur dich, wahrend dein Freund oder deine Freundin den Arm um deine
Schulter legt.

e Und jetzt ladst du dieses Foto auf Facebook hoch.

Die Folge: dein Ex oder deine Ex wird sich viele Fragen stellen. Es wird Neugierde erzeugt, aber

auch Eifersucht. Wobei genau diese Eifersucht (nicht selten) zu einer Ruckeroberung fuhrt!
Warum?

Weil dem Ex Partner oder der Expartnerin auf einmal bewusst wird, was dein Verlust bedeuten

konnte! Was es heif3t, dich an jemand anderen zu verlieren!

#Methode 4: Tauche ab (mehr dazu findest du spdter)

Wir wissen immer erst wie wertvoll etwas ist, wenn wir es verloren haben. Das konnte ich bereits

bei zahlreichen meiner Kunden und Kundinnen beobachten.

e Viele lebten ihre Beziehung viel zu leichtfertig.
e Diese Leichtfertigkeit fuhrte schlief3lich zur Trennung.

e Und mit der Trennung kam dann das ,Verlustbewusstsein®.

Die Folge: Erst, als die meisten den Expartner oder die Ex Partnerin verloren hatten, wurde

ihnen klar, wie sehr sie ihn/sie eig. liebten!
Das Ergebnis: man wollte unbedingt eine RUckeroberung einleiten.

Und genau dieses Prinzip kannst auch du fur dich nutzen.

Und darum geht es:
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Mach einem Ex Partner oder deine Ex Partnerin bewusst, wie es ist, wenn er oder sie dich

verliert.
Und so funktioniert es:

Schreibe deinem Ex Partner und deiner Ex Partnerin folgende Nachricht: ,,Hallo, derzeit ist mir
einfach alles zu viel. Ich mochte erst einmal auf Abstand gehen. Ich brauche Zeit fur mich und

um zu mir selbst zu finden.

Sollte ich mich nicht mehr bei dir melden, dann wiinsche ich dir weiterhin das Beste. Ich hoffe,

du verstehst meine Grinde,,.

Das Ergebnis: deinem Ex Partner oder deiner Ex Partnerin wird bewusst, dass er oder sie dich
verlieren konnte. Im schlimmsten Fall fur immer. Gerade wenn du dich dann 2 Wochen oder

mehr nicht mehr meldest!

Die Folge: du wirst wieder interessanter. Und im besten Fall wird sich dein Ex Partner oder

deine Ex Partnerin mehr um dich bemuhen!

#Methode 5: Facebook-Strategie

Facebook ist ein machtiges Werkzeug. Ich nutze Facebook, du nutzt Facebook und weltweit

stehen Menschen durch Facebook in Verbindung.
Soweit so gut...

Aber: Facebook ist auch ein tolles Werkzeug fur eine RUckeroberung. Vor allem, wenn du

unterbewusst Gefuhle auslésen mochtest.

Wie?
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Pass auf:
Es gibt eine einfache Vorgehensweise und Strategie, die immer wieder funktioniert.
Und so wird es gemacht:

e Als aller erstes schreibst du dir auf, was dein Expartner oder deine Expartnerin niemals an
dir mochte. (Zum Beispiel, dass du niemals zum Sport gegangen bist oder Sport getrieben
hast.)

e Und jetzt schickst du Nachrichten, die deine Weiterentwicklung suggerieren. Eine
Weiterentwicklung in deinem Leben, die dein Ex Partner oder deine Expartnerin vermisst
hat. (Zum Beispiel kannst du ein Bild von dir im Fitnessstudio schicken. Auf dem du

zufrieden lachst.)

Die Folge: du nimmst deinem Ex Partner oder deiner Ex Partnerin immer mehr Grunde fur die

Trennung (in diesem Fall weil du beispielsweise nicht ins Fitnessstudio gegangen bist).

Wichtig: Nimm erst einmal fUunf Punkte. FUunf Punkte, die dein Ex Partner oder deine Ex
Partnerin an dir vermisste. Und funf Punkte, die Einfluss auf die Trennungsentscheidung

hatten.

Die logische Konsequenz: du kannst beim Ex Partner oder der Expartnerin negative Gefuhle

auflésen. Und gibst wieder Raum fur positive Gefuhle.

#Methode 6: Die richtige Kommunikation - Spiegeltechnik

Ich sehe es immer wieder: unglaublich viele Menschen kommunizieren falsch.

Eine Kommunikation, die Erwartungsdruck aufbaut...

..Oder zu emotional ist.
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Und die am Ende dafur sorgt, dass dein Ex Partner oder deine Ex Partnerin verschreckt wird.

Und das solltest du vermeiden!

Ich habe deswegen die sogenannte ,Spiegeltechnik” entwickelt.

Diese Technik sorgt dafur, dass drei Dinge auf einmal passieren:

1. Du l6st Emotionen aus.
2. Du nimmst Erwartungsdruck raus.

3. Und du holst deinen Ex Partner oder deine Expartnerin dort ab, wo er oder sie gerade ist

So funktioniert diese Technik:

Du spiegelst deinen Expartner oder deine Expartnerin in:

e |n Wortzahl.
¢ |n der Intention der Textnachrichten.

e Und im Inhalt von Textnachrichten.

Und gleichzeitig schreibst du immer ein klein wenig weniger zuruck.

Hier ein Beispiel von Kunden:

Die Folge:

e Dein Ex Partner oder deine Expartnerin wird nicht erdruckt.
e Du gibst ihm oder sie genug Raum.
e Du zeigst, dass du unabhangig bist und erzeugst damit Anziehung.

e Und du gibst ihm oder inr das Gefuhl, dass du ihn oder sie weniger brauchst, als er/sie dich.
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Wichtig: die Spiegeltechnik funktioniert immer nur in Kombination mit anderen Methoden.

Sprich: Die Spiegeltechnik alleine l6st keine Emotionen aus. Wird sie aber mit anderen

Methoden kombiniert, ist sie ein machtiges Werkzeug.

PS: probier es einfach aus. Alle meine Klienten arbeiten mit dieser Technik und es funktioniert

wunderbar!

#Methode 7: Gemeinsame Erlebnisse schaffen

Jeder Hollywood-Film ist voll davon. Menschen, die gemeinsame Abenteuer erleben. Und am

Ende dieser Abenteuer verlieben sie sich schlief3lich.

Tja, Klischee? Oder Wahrheit?

Ganz klar: es steckt unglaublich viel Wahrheit darin!

Also: wenn du mochtest, dass er oder sie wieder Gefuhle fur dich entwickelt, dann erschaffe

gemeinsame Erlebnisse!
Wie?

e Unternimm Dinge, die ihr wahrend eurer Beziehung nicht gemacht habt!
e Macht Dinge, die aufregend sind.

* Sei dabei der kreative Kopf. Organisiere mit inm/ihr richtig gute Dates!

Die Folge: Euer Band wird enger zusammen geschweif3t! Bis zur Verliebtheit!

Tipp: Lade ihn oder sie auf einen abenteuerlichen Wochenendtrip ein.
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#Methode 8: Humor - das Tor zur Liebe

Humor ist das beste Mittel, um Verliebtheit auszuldsen. Selbst Nietzsche meinte einst ,bring

eine Frau zum Lachen und sie gehort dir".
Darin steckt unglaublich viel Wahrheit!

¢ Wenn wir lachen, dann fuhlen wir uns wohl.

e Und wer es schafft uns zum Lachen zu bringen, der MUSS uns kennen!

Und wer uns gut kennt, der ist uns sympathisch.

Und Sympathie ist die erste notwendige Voraussetzung fur Liebe.

Kurz zusammengefasst: bring ihn oder sie so oft du kannst zum Lachen. Und du I6st Geflhle

und Anziehung aus!

#Methode 9: Was wcre wenn - erschaffe ein neues Bild

Das sich dein Ex Partner oder deine Expartnerin getrennt hat im Regelfall nur einen einzigen

Grund:

e Derzeit hat er oder sie ein bestimmtes Bild von dir.

e Und dieses Bild hat am Ende zur Trennung gefuhrt.

Nach dem Motto: ,als ich ihn kennengelernt hatte, da war er so. Doch jetzt ist er so.”

Sprich: ich wusste damals einfach nicht wer er/sie wirklich ist. Doch jetzt habe ich das richtige

Bild von ihm/ihr. Und muss mich deswegen trennen.

Und das bedeutet fur dich: finde heraus, welches Bild er oder sie derzeit von dir hat. Am besten

du schreibst alles auf und machst eine Liste.
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Danach: schaust du, welches Bild er oder sie von dir haben musste, um sich in dich zu verlieben.
Orientiere sich dabei an den Sehnstichten vom Ex (oder der Ex):

e Nach Trennungsgrunden.

e Und nach Einflussen, die diese Trennung auslésten!

Und jetzt tust du drei Dinge:

1. Du veranderst nicht insoweit, dass die Sehnsuchte vom Ex Partner oder der Ex mit dir
erfullt werden.

2. Du schaust, inwieweit du bereit bist dich zu verandern. Schlief3lich solltest du dich nicht fur
ihn oder sie verstellen!

3. Und du kommmuniziert diese Veranderung. Indirekt und direkt. Beispielsweise durch

Facebook-Posts oder bei gemeinsamen Dates!

Die Folge: du gibst deinem Ex Partner oder deiner Expartnerin immer mehr Grinde, sich

emotional auf dich einzulassen.

#Methode 10: Gemeinsame Lebensziele!

Gemeinsame Lebensziele sind mindestens genauso wichtig wie Liebe selbst!

Unterbewusst suchen wir immer nach einem Partner, der unsere Lebensziele teilt. Und wir

stolBen Menschen weg, die unsere Lebensziele nicht teilen.

¢ Denn welche Frau, die Kinder Uber alles liebt mochte einen Mann, der keine Kinder will?
e Eine Frau, die Karriere macht fuhlt sich bei einem Karrieremenschen viel wohler!

e Und ein Mann, der viel reisen mochte braucht eine Frau, die das Reisen liebt...

..USW...
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Du siehst: gemeinsame Lebensziele sind ein ganz wichtiger Grundsatz in einer Partnerschaft.

Deswegen: finde heraus, welche Lebensziele er oder sie hat. Und mach dir diese Lebensziele

bewusst. Ebenso, ob du diese mit deinen Vereinen kannst.
Und jetzt erdrterst du die Schnittmenge eurer Lebensziele.
Und hebst sie immer wieder in Chats oder Gesprachen hervor!

Die Folge: du machst ihm oder ihr klar, dass die wichtigsten Voraussetzungen fur eine gute

Partnerschaft gegeben sind. Eure gemeinsamen Lebensziele.
Hinweis: diese Methode allein 16st nicht unbedingt GefUhle aus.

Sie ist aber die wichtigste Voraussetzung, damit der Ex Partner oder die Expartnerin Uberhaupt

Gefuhle zulassen kann! Kombiniere sie deswegen mit anderen Methoden!

#Methode 11: Schaffe eine gemeinsame Wellenldnge - der Seelenparter

Allein die Vorstellung, dass wir unseren Seelenpartner gefunden haben, kann eine tiefe Bindung

auslosen!

Meine Erfahrung: je mehr ich mich mit einer anderen Frau auf einer Wellenlange fUhlte, desto

eher dachte ich an Seelenpartnerschaft.
Naturlich genief3e ich diesen Begriff mit auf3erster Vorsicht.

Dennoch: wir alle haben diese romantische Vorstellung in uns.

Und diese Tatsache kannst du dir zunutze machen!
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Wie?

Indem du genau schaust, wo ihr eine Wellenlange halbt!

Achte auf:

* Gemeinsamkeiten...

e Weltanschauung...

* Denkweise...

e Emotionale Eigenschaften wie Empathie...

* Hobbys und Beschaftigungen...

¢ Kleinigkeiten wie Musikstil, Lieblingsessen oder Lieblingsfarbe...

e Usw.

Mach eine ausfuhrliche Liste!

Und jetzt schaust du, wie viel Schnittpunkte ihr habt?

Also: An welchen Stellen bist du mit ihm oder ihr auf einer Wellenlange?

Es gilt: Je mehr Punkte du findest, desto besser!

(Wichtig: Verstell dich nicht fur andere! Das funktioniert nicht!)

Aber: Hebe bei Gesprachen, Treffen oder in der Koommunikation immer eure gemeinsamen

Schnittpunkte hervor! Und rufe Sie dem Ex Partner oder der Expartnerin ins Bewusstsein.

Die Folge: Je mehr gemeinsame Schnittpunkte ihr habt, desto mehr Gefuhle kannst du in ihm

oder ihr auslosen und wecken.

Soweit, dass er oder sie am Ende denkt, ihr seid Seelenpartner!
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#Methode 12: Analyse - warum kdnnte er/sie nein sagen - und wie
arbeitest du dagegen!

Es gibt bestimmte Grunde, warum dein Ex Partner oder deine Expartnerin derzeit keine

Beziehung machte. Grund dafur, dass er oder sie ,Nein“ sagen wurde.
Dabei ist wichtig: betrachte alle Grunde (auBer fehlende Liebe!)
Warum?

Liebe kann man nicht erzwingen. Das ist klar!

Aber: Liebe kann nur entstehen, wenn es gute Grinde gibt. Grinde dafur, dass du der richtige

oder die richtige Partnerin bist.
Und sind diese Voraussetzungen gegeben, ist der Raum gegeben, um sich zu verlieben.
Und darum geht es!

e |ch mochte, dass du analysierst und aufschreibst, warum er oder sie zu einer erneuten
Beziehung ,Nein“ sagen konntel

e Dann mochte ich, dass du ihm oder ihr in genau diesen Punkten das Gegenteil beweist.

Die Folge: Du wirst deine Anziehung massiv erhéhen. Und du gibst den Raum, damit sich dein

Ex oder deine Ex verlieben kann oder sich Gefuhle entwickeln kédnnen.

#Methode 13: Werde sozial zur Ikone!

Sozial begehrte Menschen sind wie Magneten. Magneten, weil sich jeder mit Ihnen umgeben

mochte.

Mach dir diesen Fakt bewusst! Mach dir bewusst, wie wichtig dein soziales Umfeld ist.
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Warum?
Weil dein soziales Umfeld entscheidet, wer du bist!
Und jetzt wird es interessant:

Wenn du weif3t, wer dein Exfreund oder Exfreundin sein will, dann wei3t du auch, welches

soziale Umfeld du haben solltest, um Anziehung zu erzeugen!

Deswegen: schaffe dir ein soziales Umfeld, in dem sich dein Ex Partner oder deine Expartnerin

wohl fuhlt.
Die Folge: du erhohst deinen sozialen Status und erzeugt damit extreme Anziehung.

Hinweis: naturlich wird allein das noch keine Geflhle beim Expartner oder der Expartnerin

erwecken.

Doch in Kombination mit anderen Methoden hast du gute Karten mehr Anziehung

aufzubauen!

#Methode 14: Erkenne seine/ihre Defizite und gleiche sie aus

Defizite hat jeder. Und Defizite sollte sich ausgleichen!
Sprich: Gegensatze ziehen sich an!

In meiner Laufbahn als Coach habe ich die Erfahrung gemacht, das Frauen und Manner gerne

nach ,Ausgleichspartner” ausschau halten!

Mit ,,Ausgleichspartner meine ich: Partner, die uns in unseren Schwachen erganzen kénnen!
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Zum Beispiel:

e Wenn er ein extrem emotionaler Mann ist, dann sollte sie rational sein...
¢ Wenn er unordentlich ist, sollte sie ordentlich sein...

e Wenn Sie nicht an sich glaubt, dann sollte er erfolgreich sein...

..USW...

Es ist wichtig, dass wir uns in bestimmten Punkten ausgleichen!

Deswegen:

¢ Schau, an welchen Punkten er/sie Defizite hat.
e Schreib diese Punkte auf!

e Und analysiere, wo du ihre oder seine Defizite ausgleichst!

Die Folge:

Du wirst fur ihn oder sie interessanter. Wobei das meist unterbewusst passiert!

Als Bsp. an mir: Meine damalige Freundin war sozial extrem stark. Hatte viele Freunde und war
uberall beliebt! Ich war das komplette Gegenteil. Aber daftir sehr erfolgreich! Wohingegen sie

sehr erfolglos war.

Folglich wurde ich von ihrem sozialen Status wahnsinnig angezogen. Und sie von meinem

Erfolg. Sprich: wir erganzten uns!

Hinweis: diese Methode kann extrem viel GefUhle und Anziehung auslosen!

#Methode 15: Best time in my life
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Naturlich ist eine Trennung schmerzvoll. So schmerzvoll, dass wir das Schonste im Leben

Uberhaupt vergessen: dass wir nur ein Leben haben!

Das Problem dabei: du wirst fUr deinen Ex Partner oder deine Expartnerin immer unattraktiver.

Statt das Leben voll auszukosten, versinkst du im Selbstmitleid.

Meine Erfahrung damit: Bei vielen meiner Klienten hatte eine RUckeroberung klappen konnen.

Sehr oft sogar...

..Ware da nicht dieser Selbstzweifel, Selbstmitleid und diese Selbstzerstérung!

Wichtig: Damit musst du jetzt Schluss machen! Unbedingt!

Tu folgendes:

e Tu Dinge, die dich vom Herzen erfullen und glucklich machen.

e Sorge dafur, dass du ab jetzt die beste Zeit deines Lebens hast.

e Sieh die Trennung nicht als Manko, sondern als Chance.

e Und trag diese Energie, Lebensfreude und dieses positive Denken Uberall zur Schau. Auf

Facebook, WhatsApp, Instagram und Co.

Die Folge:

e Dein Ex Partner oder deine Expartnerin merkt, dass du auch alleine gut zurechtkommest!
e Du wirkst emotional unabhangig. Und erzeugst damit sehr viel Anziehung!
e Du strahlst Positivitat, Gluck und Lebensfreude aus. Und auch das erzeugt Anziehung!

e Du l6st Neugierde aus. Denn warum es dir trotz der Trennung gut geht...
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Die Folge: du erzeugst richtig viel Anziehung! Und du I6st positive GeflUhle aus. Gefuhle, die fur

die Ruckeroberung wichtig sind.

#Methode 16: Sei massiv selbstbewusst

Selbstbewusste Menschen sind extrem anziehend. Sie helfen uns Defizite in unserem

Selbstwert auszugleichen.

Was ich dir sagen méchte: Werde selbstbewusster! Arbeite an deiner Ausstrahlung! Arbeite an

deinem Selbstwert und arbeite an deiner Selbstliebe.

Zum einen ist es gut fur dich. Zum anderen erzeugst du damit Anziehung.
Naturlich: Selbstbewusstsein alleine kann keine Gefuhle wecken.

Aber: Eine selbstbewusste Ausstrahlung macht vieles leichter!

Sprich: Selbstbewusstsein ist nicht alles, aber ohne Selbstbewusstsein ist alles nichts.

Deswegen: arbeite an seinem Selbstbewusstsein. Du kannst damit viel Anziehung aufbauen!

#Methode 17: Der Vergleich - erstes Date vs jetzt

Bei all meinen Coachings hat diese Methode am besten funktioniert. Entwickelt habe ich sie mit

einem Paarpsychologen. Tom Jones!

Dabei ging es um eine Frage: wieso verlieben sich Paare in der Anfangszeit. Und wieso

Entlieben Sie sich wahrend der Beziehung?

Wie kann so etwas passieren?
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Ganz einfach: Die meisten lassen sich in Beziehungen einfach gehen. Sie lassen sich treiben und

horen auf an sich zu arbeiten!

Deswegen:

Schreib auf, wer du in eurer Kennenlernphase warst.

e Warst du emotionaler?

e Warst du glucklicher?

e Warst du offener?

e Warst du selbstbewusster?
e Warst du unabhangiger?

e \Warst du erfolgreicher?

e Hast du Sport getrieben?

e Hast du viel unternommen?

e Usw..

Und jetzt schreibst du auf, welche — all dieser Eigenschaften du im Laufe deiner Beziehung

verloren hast!

Ich bin mir sicher, dass die Liste recht grof3 wird!

Und jetzt: arbeitest du an all diesen Punkten!

Die Folge: meist kannst du auf diese Weise beim Expartnerin oder der Expartnerin Gefuhle

auslosen.

Denn schlie3lich fuhrten dich all diese verlorenen Eigenschaften am Ende in eine Beziehung!
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Und werden diese Eigenschaften reaktiviert, reaktieren sich automatisch ihre/seine alten

Gefuhle!

#Methode 18: Emotionale Unabhtingigkeit schafft Anziehung

In Beziehungen gibt es immer jemanden der mehr liebt und jemanden der weniger liebt.

Und derzeit bist du derjenige, der mehr liebt. Denn schlief3lich méchtest du, dass seine oder ihre

Gefuhle aufleben.

Was du bedenken musst: wer weniger liebt ist immer in der starkeren Position. Und hat die

besseren Karten!

Und das bedeutet fur dich: werde zu der Person, die weniger liebt. Werde emotional

unabhangiger!

Wie?

Indem du an deiner emotionalen Unabhangigkeit arbeitest! Klar! Oder?
Mein Tipp dafur:

Deine Selbstliebe sollte aus verschiedenen Bereichen herridhren:

1. Zum einen berufliche Erfolge und persdnliche Lebensziele!
2.Zum anderen dein Freundeskreis und Co.
3. Des weiteren dein Umgang mit dir selbst, deiner Gesundheit und deinem Leben

4. Und zu guter letzt der Partnerschaft.

Nur wenn diese Punkte im Gleichgewicht sind, kdnnen wir gesund leben, lieben und geliebt

werden.
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Und d. h. fur dich: schau, dass du dich erst einmal auf die anderen Lebensbereiche konzentriert.

Und den Lebensbereich ,,Partnerschaft” auf3en vor haltst.
In der Folge wirst du emotional unabhangiger.
Und genau das tragt dazu bei, dass du fur den Ex Partner oder die Expartnerin attraktiver wirst.

Du zeigst, dass du auch alleine glucklich sein kannst! Und du zeigst, dass du schwer zu haben

bist.

Die Folge: wir wollen immer das was wir nicht haben kénnen, umso mehr.

Und dieses Prinzip entfaltet sich nun auch bei deinem Ex Partner oder deiner Expartnerin...

Die Konsequenz: du kannst beim Expartner oder der Expartnerin GefUhle erwecken!

Methode 19: Schaffe ihm/ihr Konkurrenz

Du sollst nicht mit anderen Mannern schlafen oder mit anderen Frauen. Oder dich in eine neue

Beziehung sturzen!
Es geht um etwas anderes:

¢ |ch habe festgestellt, dass ein wenig Druck immer hilfreich ist.
e Druck, dass er oder sie dich an jemand anderen verlieren konnte.
e Warum: Weil dieser Druck ihm/ihr bewusst macht, wie wundervoll und schén eure

gemeinsame Zeit war.

Deswegen: schaffe Konkurrenz.

Mach deinem Expartner oder deiner Expartnerin klar, dass es da noch andere Manner und

Frauen gibt.

SR
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Ebenso: Ihr seid nicht mehr zusammen! Und du hast jegliches Recht darauf.

Die Folge: er oder sie wird mehr Aufwand betreiben.
Und das bedeutet: Dass er oder sie mehr in dich investiert.
Die logische Konsequenz: je mehr wir in etwas investieren, desto wichtiger wird es fUr uns.

Und in Bezug auf deinen Ex Partner oder deine Expartnerin bedeutet das: dass du immer

wichtiger wirst. Und das alte Gefuhle leichter reaktiviert werden kénnen!

Schritt 2: Die Gruinde flr die Trennung nach Streits

Im zweiten Schritt mussen wir herausfinden, warum es nach dem Streit zur Trennung kam! Das
ist deswegen wichtig, weil vom Grund die nachfolgende Strategie abhangt! Gerade, wenn

der/die Ex auf einmal abtaucht und auf nichts mehr reagiert!

Schreibe dir am beste aus der Vielzahl aller Grunde diejenigen auf, die am ehesten auf dich

zutreffen! Das wird fur deine spatere Strategie wichtig!
Grund 1: Keine Gefuhle mehr far den Anderen.

Tja. Die Liebe ist im Laufe der Zeit einfach, irgendwie verloren gegangen. Die Gefuhle fur den
Anderen sind immer weniger geworden. Vielleicht hat man das gar nicht so gemerkt. Erst eines

Tages wacht man auf und merkt: Oh, die Liebe ist gar nicht mehr da!

Warum das so gekommen ist? Das lasst sich schwer sagen. Schlief3lich lassen sich unsere

Gefuhle nicht erzwingen. Manchmal ist es einfach so. Und das soll an dieser Stelle als

Begrundung reichen.
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Grund 2: zu wenig Zeit fUreinander.

Wer kennt das nicht: Am Anfang schwebte man auf Wolke sieben. Man wollte eigentlich nur
mit dem geliebten Partner, der geliebten Partnerin Zeit verbringen. Alles andere schien

unwichtig. Nur die Zeit zu zweit war es, die zahlte.

Doch dann kehrt der Alltag ein — sozusagen Partner Nr. 3. Und dieser beansprucht immer mehr

Zeit. Und ist mitunter sehr anstrengend!

Nicht selten fuhrt das dazu, dass man irgendwann nur noch nebeneinander her lebt. Und nicht
mehr miteinander. Exklusive Parchenzeit? Fehlanzeige. Wann war man eigentlich das letzte
Mal zusammen aus? Oder hat gekuschelt, auf dem Sofa, ohne Zeitdruck? Hat ein inniges
Gesprach gehabt? Je langer dies alles zuruck liegt, umso starker sollten auch die Alarmglocken

schrillen...

Grund 3: Untreue.

Auch wieder so ein Klassiker: Einer der beiden ist fremd gegangen. Laut Statistik ist dies

Ubrigens haufig(er) der Mann. Aber wir wollen an dieser Stelle mal nicht naher darauf eingehen.

Fakt ist: Einer der beiden hat den Anderen betrogen. Aus welchen Grunden auch immer. Das
tut weh, das verletzt. Das schafft Distanz. Und das fuhrt haufig dazu, dass man sich trennt. Weil

der eine dem Anderen nicht verzeihen kann...

Grund 4: Es gibt jemand Anderen.
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Ein Seitensprung, das bedeutet nicht unbedingt, dass es aus ist. Schlie3lich kann es ein
Ausrutscher gewesen sein. Doch geht es leider noch schlimmer: Und zwar dann, wenn der Eine
sich ernsthaft in jemand Dritten verliebt hat. In diese sexy Kollegin beispielsweise, die einen
immer so verfuhrerisch anlachelt. Oder in den Kumpel, mit dem zusammen man einfach nur

Spal hat, mit dem alles so wunderbar leicht erscheint.

Plotzlich sind sie da, die Gefuhle. Ob man will oder nicht. Und die eigene Beziehung kommt
einem fast schon wie ein Gefangnis vor. Wie ein alter Schuh, der druckt. Und einfach nicht mehr

passen will.

Grund 5: die Einstellungen sind zu verschieden.

Beide wollen mittlerweile unterschiedliche Dinge vom Leben. Der eine will vielleicht Kinder, ein
Haus. Traumt davon, ins Grune zu ziehen, mit Haus, Kindern, Hund und Co. Wahrend der
Andere das Stadtleben genief3t. Und sich Uberhaupt nicht vorstellen Kann, eine Familie zu

grunden.

Wenn dies so ist, wenn die Einstellungen und Wunsche an die Zukunft zu verschieden ist,

entsteht ebenfalls eine Kluft. Und die Differenzen sind nicht mehr Uberbrickbar...

Grund 6: zu wenig Leidenschaft in der Beziehung.

Lasse es mich an dieser Stelle ganz klar und deutlich sagen: Es gibt zu wenig Sex in der
Beziehung. Am Anfang war dieser noch leidenschaftlich. Hat Spal3 gemacht. Doch dann wurde
er irgendwie immer — mechanischer. Und routinierter. Und seltener. Bis er dann mehr oder

weniger eingeschlafen ist. Auch dies kann eine Beziehung kaputt machen!!

Grund 7: Man hat sich nichts mehr zu sagen.
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Irgendwann ist da dieses Schweigen. Man fuhlt sich nicht mehr wohl in Gegenwart des
Anderen. Hat keine Lust mehr, sich ihm oder ihr anzuvertrauen. Und weif3 nicht mehr, was man

einander sagen soll. Ein richtiges Gesprach liegt also schon sehr, sehr lange zuruck...
Grund 8: Das Umfeld ist gegen die Beziehung.

Kennst Du das: Deine Freunde haben von Beginn an nichts mit Deinem Typen oder Deiner
Freundin anfangen konnen. Oder Deine Familie. Deshalb haben sie kaum eine Gelegenheit
verstreichen lassen, um dies auch kund zu tun. Und dies hat irgendwann dann Wirkung

gezeigt...
Grund 9: Es gab finanzielle Probleme.

Das Geld war bei Euch immer knapp. Anfangs war dies vielleicht noch romantisch, irgendwie.
Aber ab einem gewissen Punkt wird das zu einer Belastung: Wer kann was zahlen? Wie Uber
die Runden kommen? Dies gilt auch dann, wenn einer von Euch beiden wesentlich mehr

verdient als der Andere. Das belastet ebenfalls! Und fuhrt nicht selten zur Trennung.
Grund 10: die Fernbeziehung

Einer von Euch beiden musste aufgrund eines Jobs in eine andere Stadt umziehen. Oder

vielleicht habt Ihr beide von vornherein in zwei verschiedenen Orten gewohnt.

Fakt ist: Es gibt eine Fernbeziehung. Doch diese Partnerschaft auf Distanz ist sehr

herausfordernd. Zu herausfordernd, wie es scheint...

10 Trennungsgridnde bei Mdnnern bei Streits

Manner trennen sich statistisch gesehen aus ganz bestimmten Grunden. Und zwar aus den

folgenden:
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Grund 1: zu wenig Sex.

Diesen Punkt habe ich ja bereits angesprochen. FUr Manner ist Sex sehr wichtig. Und eine

Partnerschaft ohne guten Sex? Das ist wie ein Fahrrad ohne Reifen. Zumindest fur sie...

Grund 2: zu wenig Aufmerksamkeit.

Manner brauchen Bestatigung und Aufmerksamkeit. Vor allem von ihrer Partnerin! Diese soll
immer wieder sagen, was fur ein ,,echter Kerl“ ihr Typ doch ist. Das kormmt nicht (ausreichend)?

Das konnte ein Trennungsgrund sein!

Grund 3: zu sehr gelangweilt

Anfangs war die Beziehung ja noch irgendwie spannend. Aber im laufe der Zeit erscheint sie

IHM immer weniger spannend. Er langweilt sich. Und bricht aus. Er zieht den Schlussstrich!

Grund 4: die gute alte Midlife Crisis.

Klar, das ist so ein Klischee. Aber eines, das sich halt immer wieder bestatigt. Ab einem gewissen
Punkt fragt er sich: ,soll es das schon gewesen sein?? ich will doch etwas erleben!!" der Mythos
vom lonesome Cowboy gewissermalf3en, der frei und unabhangig durch die Prarie reitet. Also

trennt er sich, schnappt sich sein Motorrad und bricht aus...

Grund 5: Bindungsangst.

Tief in ihm sitzt die Angst, sich wirklich auf jemmanden einzulassen. Emotional. Das hat er
niemals gelernt. Und sobald es inniger und ernster wird, zieht er den Schlussstrich. Und ward

niemals wieder gesehen...

Grund 6: sich nicht festlegen wollen
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Bei all den schonen Frauen da drauf3en — wie um alles in der Welt soll er sich da fur eine
entscheiden? Er konnte ja etwas verpassen! So denkt er. Und trennt sich deshalb. Um sich

weiter durch die Gegend zu flirten.
Grund 7: sein Umfeld war gegen die Beziehung.

Er hort sehr darauf, was seine Kumpels und seine Familie sagen. Auch, was die Beziehung
angeht. Sie kbnnen mit seiner Freundin nichts anfangen? Das gibt ihm zu denken. Er lasst sich

beeinflussen. Und initiiert die Trennung.
Grund 8: einfach keine Gefluhle fur sie.

Siehe oben. Manchmal ist es einfach so: gefuhlsmaf3ig reicht es nicht. Und das sollte sie dann

auch akzeptieren...
Grund 9: sie engt ihn ein.

Mit ihrer groBBen Liebe. Sie schnurt ihnm die Luft ab. Auch, weil sie emotional zu abhangig von

ihm ist. Er fuhlt sich erdrickt. Und geht.
Grund 10: Der Job ist einfach wichtiger.

Er will Karriere machen. Die Beziehung kommt fur ihn erst an zweiter Stelle. SIE hat etwas

dagegen? Pech gehabt — er zieht die Konsequenzen. Und macht sich aus dem Staub...

10 Trennungsgrinde bei Frauen bei Streits

Grund 1: Sie bekommt nicht die Liebe, die sie sich von ihm erhofft.

Sie wunscht sich Zartlichkeit, Aufmerksamkeit. Doch die erhalt sie nicht von ihm. Deshalb geht

sie. Weil sie spurt: Das wird sie auch niemals von ihm bekommen.
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Grund 2: Sie hat sich zu sehr an ihn angepasst.

Zu sehr fur ihn aufgegeben. Ihre Karriere, ihre Wunsche und Traume. Doch sie will sich nicht

langer verleugnen. Und deshalb geht sie.

Grund 3: Sie fuhlt sich von ihm nicht ausreichend unterstutzt.

Lange hat sie alles hintenan gestellt — siehe oben. Von ihm kamen keine solche Zugestandnisse.

Und er scheint dazu auch nicht bereit. Deshalb trennt sie sich von ihm.

Grund 4: lhre Liebe fur ihn ist nicht mehr da.

Auch dieser Fall wurde weiter oben ja bereits beschrieben. Doch wenn eine Frau spurt, dass es

gefuhlsmafig nicht mehr reicht: Dann kann sie auch keine Beziehung mehr fuhren. Und geht.

Grund 5: Sie will Kinder — und er nicht.

Irgendwann kommt der Punkt, an dem sie gerne ein Nest bauen wurde. Doch er will noch
immer um die Hauser ziehen. Ihre biologische Uhr tickt immer lauter. Und da es mit ihm nicht

geht, trennt sie sich von ihm.

Grund 6: Sie kann mit ihm nicht mehr reden.

Daruber, was sie beide wirklich beschaftigt. Spricht sie etwas an, macht er zu. Will sie von sich
oder Uber die Beziehung sprechen: das Gleiche. Doch was ist eine Beziehung ohne diese

Intimitat? Eben!

Grund 7: Er hat keine Zeit mehr fur sie.
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Schon langer nicht mehr, wenn sie so daruber nachdenkt. Sie will mit ihm daruber reden. Es

gibt keine Losung. Oder doch: sie geht.
Grund 8: Sie will mehr Aufmerksamkeit von ihm.

Sie will hdren, dass sie schon ist. Begehrenswert. Und so weiter. Aber das kommt einfach nicht...

und niemals!
Grund 9: Sie streiten zu viel.

Und zwar, ohne dass es zu einer anschlie3enden Versdhnung kommt. Beide finden nicht
zueinander. Die Streitpunkte bleiben bestehen. Deshalb hat die Beziehung keine Zukunft.

Zumindest aus ihrer Sicht nicht,,,
Grund 10: er will sie standig bevormunden.

Und sagen, was sie tun soll.Das kann sie ab einem gewissen Punkt einfach nicht mehr horen —

sie ist doch kein kleines Madchen mehr! Sie trennt sich von ihm.

10 Trennungsgrunde bei Ehen bei Streits

Grund 1: zu wenig Zeit fareinander.
Man lebt nur noch nebeneinander her. Ohne zusammen zu finden. Zeit zu zweit? Fehlanzeige!
Grund 2: standige Streitereien.

Ums Geld. Darum, wer wie viel (bzw. wie wenig) im Haushalt macht. Wer heute die Kinder

abholt. Und so weiter...

Grund 3: zu viel Alltag.
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Siehe oben. Wenn dies aber Uberhand nimmt, entfernt man sich — und das ist leider haufig so in

Ehen!

Grund 4: zu wenig Sex.

Auch dies so ein Klassiker. Doch ohne Sex geht es nun mal nicht... ich erwahnte es ja schon!

Grund 5 zu wenig Aufmerksamkeit fir den Anderen.

Gegen“gift": Macht einander Komplimente! Seid neugierig! Fragt, was ihn oder sie bewegt!

Fehlt das alles, kann es schnell zur Trennung kommen..

Grund 6: Man ist irgendwann nur noch Eltern.

Als Paar gibt es eigentlich beide nicht mehr. Weil beide nur noch Eltern sind...

Grund 7: Man kommt mit den Kindern des Anderen nicht klar.

Wenn man in einer Patchwork Familie steckt. Auch dies ist leider ein sehr haufiger

Trennungsgrund...

Grund 8: die Finanzen.

Zum Beispiel, wenn das Geld einfach immer knapp ist. Oder wenn der Eine wesentlich weniger

verdient als der Andere.... Das ist eine echte Belastung!

Grund 9: es gibt jemand Anderen.

Auch dies kommt in Ehen vor — immer und immer wieder.

Grund 10; zu verschiedene Vorstellungen.
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Die einfach nicht zueinander passen. Und die auch nicht zusammen finden wollen....

10 Trennungsgrunde laut Statistik bei Streits

Grund 1: zu wenig Zeit

fUreinander. Beide sind zu sehr mit dem Alltag beschaftigt. Und die Parchenzeit ist rar gesat. Zu

rar...
Grund 2: zu viel Alltag.
Siehe oben....

Grund 3: Untreue.

Einer der beiden ist fremd gegangen. Der Andere kann dies nicht verzeihen. Der Seitensprung

ist ein weiterer klassischer Trennungsgrund!
Grund 4: zu wenig Aufmerksamkeit fGreinander.

Man ist nicht mehr neugierig auf den Anderen. Will nicht mehr wissen, was ihn oder sie bewegt.

Und das schafft Distanz..

Grund 5: zu wenig Sex.

Ohne Sex kann einfach keine Beziehung funktionieren. Punkt
Grund 6: die liebe Familie...

die gegen die Beziehung ist. Oder man versteht sich einfach nicht mit der Mutter, dem Bruder,

den Kindern des Partners, der Partnerin....
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Grund 7: externe Probleme

wie etwa die Finanzen. Der stressige Job. Die externen EinflUsse belasten die Beziehung. Und so

kommt es Uber kurz oder lang zur Trennung...
Grund 8: verschiedene Vorstellungen vom Leben

und von der Partnerschaft an sich. Beide kommen nicht mehr zusammen. Egal, wie sehr sie

sich bemuhen.
Grund 9;": standige Gereiztheit dem Anderen gegenuber.

Der Grundton ist aggressiv. Gereizt.. Und man ist nicht mehr bereit, aufeinander einzugehen,

Kompromisse zu finden...
Grund 10: Zu grofBBe Erwartungen und Anspriiche an den Anderen.

Die von diesem einfach nicht erfullt werden konnen. Auch dies ist ein sehr klassischer

Trennungsgrund!

10 richtig gute Trennungsgrinde bei Streits

Grund 1: zu grof3e psychische Probleme.

Der eine hat einfach zu sehr mit sich selbst zu kampfen. Vielleicht wegen Depressionen,

Narzissmus, etc. Der Andere kann irgendwann nicht mehr. Und geht.
Grund 2: Man selbst hat sich verandert.

Bestimmte Dinge in seinem Leben Uberpruft. Und festgestellt: Nein, es passt einfach nicht

mehr...
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Grund 3: man will sich nicht mehr auf eine bestimmte Person festlegen.

Happily ever after? In Zeiten des digitalen Datings ist dies fur viele fast schon eine
Horrorvorstellung. Es gibt so viele attraktive und interessante Singles da drauf3en. Warum sollte

man sich fur eine einzige Person entscheiden? Gibt es nicht doch noch jemand besseren?

Grund 4: unser Alltag ist zu hektisch geworden.

Standig die Nachrichten, wir sind immer online. Kommen kaum zur Ruhe. Kbnnen schwerer

abschalten. Und uns immer weniger auf jemanden einlassen...

Grund 5: zu groBe Erwartungen an die Liebe.

Wir haben diese romantische Vorstellung von der Liebe. Die jedoch oftmals idealisiert, einfach

zu ,grof3* ist. Und die kaum jemand erfullen kann...

Grund 6: zu geringes Selbstwertgefuhl.

Man selbst fuhlt sich nicht wirklich begehrenswert. Liebenswurdig. Diese Lucke, diese innere

Leere soll der Andere nun fullen. Das gelingt nicht. Und deshalb kommmt es zur Trennung.

Grund 7: zu wenig Verstandnis fUr den Anderen.

Man geht nicht mehr aufeinander ein. Will gar nicht mehr die Position des Anderen anhoren.
Doch eine Beziehung kann nun mal nur dann funktionieren, wenn beide auch Kompromisse

eingehen kdénnen!

Grund 8: standiges Vergleichen

Seite 53



Ex zurlick bei Streit

mit vermeintlichen Traumbeziehungen. Die Folge. Man selbst wird immer unzufriedener mit

der eigenen.. Und zieht schlie3lich den Schlussstrich.
Grund 9: Die Probleme bleiben bestehen.

Egal, wie viel man redet, daran arbeitet. Es andert sich nichts. Deshalb kann die Beziehung

keine Zukunft haben.
Grund 10: der Andere zeigt keinerlei Einsicht.

Und will sich nicht mit dem jeweiligen Problem befassen. Auch dann macht ein Weiter so

keinen Sinn. Denn zu einer Beziehung gehoren schliel3lich zwei...

Was nun...

Nachdem du eine gute Liste von Trennungsgrunden hast, legen wir diese erst einmal beiseite!

Die Trennungsgrunde werden fur uns erst spater wieder interessant!

HGufig auftretender Fall: Es kommt oft zur Kontaktsperre nach Streit -
was sind die Griinde?

1.) Dem anderen zeigen, das eine Grenze erreicht wurde

Denn er oder sie ist am Ende seiner Geduld (und nicht selten seiner Krafte). Kann (und will)

einfach nicht mehr.
Woran erkennst Du, dass es bei Deinem/ Deiner Ex so ist? Unter anderem an diesen Anzeichen:

Anzeichen dafur:

— Du wirst Uberall blockiert!
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— Es kommen keine Reaktionen mehr auf Deine Anrufe oder Nachrichten.

— Es kamen Drohungen, dass es aus ist.

2.) Der Andere zieht sich zurtick - will Ruhe nach Streit

Du kommst einfach nicht mehr an ihn oder sie ran. Er / sie will nicht darUber reden, was passiert

ist. Oftmals steht der Streit dann noch zwischen Euch, der Konflikt bleibt ungelost.
Woran erkennst Du, dass er/ sie sich zurlickzieht? Unter anderem an diesen Anzeichen:
Anzeichen dafur:

— Der andere ist sensibel und schnell Uberfordert. Nimmt alles sehr personlich. Auch, wenn die

Kritik von Deiner Seite aus eigentlich sachlich gemeint war.

— Der andere ist eher introvertiert. Und tut sich generell schwer damit, sich Dir anzuvertrauen.
Dir seine/ ihre Probleme zu erzdhlen. Oftmals weil3t Du gar nicht, dass/ wie sehr Du ihn/ sie

verletzt hast!

—der andere ist schlecht im argumentieren! Und fuhlt sich dir deshalb in gewisser Weise

unterlegen. Zieht sich deshalb zuruck.

3.) Einfach nur schmollen - Aufmerksamkeitssehnsucht

Das ist jetzt die etwas kindische Taktik. Er oder sie fuhlt sich namlich generell eher zu kurz

gekommen. Nicht ausreichend gewurdigt. Und braucht Deine Aufmerksamkeit....

Woran erkennst Du, dass er oder sie Aufmerksamkeit bei Dir erzeugen will? Unter anderem an

diesen Anzeichen:

Anzeichen dafur:
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— Der andere ist eine kleine Dramaqueen. Und braucht einfach ein wenig Theater in seinem

oder ihrem Leben...

— Der andere braucht immer viel Fursorge. Und will standig in den Arm genommen,

gehatschelt werden. Und im Mittelpunkt stehen..

— Der andere ist eher schwéacher. Und mit einem geringeren Selbstbewusstsein ausgestattet. Er/

sie traut sich vielleicht nicht so viel zu. Und deshalb braucht er/ sie umso mehr Zuspruch...

— Streit soll dazu bewegen, sich zu bessern! Und mit dieser Taktik hofft er oder sie, dass Du das
von alleine einsiehst. Dass Du Dich fragst: ,Was kann ich noch besser machen? An mir andern?*

Ob das mit dieser Taktik gelingen wird?

4,) Der andere hat sich ohne Kommunikation getrennt

Auf diese Weise verlassen zu werden, ist niemals schon. Und kommt fur viele Uberraschend.
Oder sie haben nicht ausreichend auf diese feinen Nuancen, auf das Unausgesprochene

geachtet...
Woran erkennst Du, dass es auch in Deinem Fall so ist? Unter anderem an diesen Anzeichen:
Anzeichen dafur:

— Es kamen Andeutungen im Streit. Mehr oder weniger deutliche. Doch erst im Nachhinein wird
Dir das klar. Der Andere sieht jedoch keinen Sinn mehr darin, weiterzumachen: Du verstehst es

ja scheinbar doch nicht. (aus seiner/ ihrer Sicht zumindest)

— Reizpunkt des Streits liegt schon lange vor. Denn es ist in der Regel immer wieder derselbe.

Der sich einfach nicht auflosen lasst. Deshalb geht der Andere.
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— In Beziehung stimmen viele Punkte nicht! Es kormmt immer wieder zum Streit! Und das sind

mittlerweile so viele, dass er/ sie die Konsequenzen zieht. Und geht.

— Das Verhalten ist extrem untypisch! So kennst Du ihn oder sie eigentlich gar nicht. War ein

externer Ausloser dafur verantwortlich?

— Es wurde massiv verletzt! Vielleicht, weil Du ihn oder sie betrogen hast. Oder belogen. Auf

andere Weise verletzt — wie etwa mit Worten. FUr deine/n Ex ist dies zu viel.

Nun weil3t Du, warum er oder sie sich so verhalt. Doch was sollst Du in solch einer Situation nun

tun?

Was sollte man tun. Wenn nach einem Streit plotzlich
Funkstille ist?

Auch in dieser schwierigen Situation gibt es eine Losung! Hier ist meine Schritt fur Schritt

Anleitung fur Dich:

1. Schritt - in sich gehen und Funkstille auch fir sich nutzen!

Denn so komisch es fur Dich vielleicht klingt: Du kannst diese Zeit der Funkstille gut fur Dich

nutzen (mehr dazu zeige ich spater)!

1) In die Position des anderen rein fihlen: Versuche, inn oder sie zu verstehen. Warum hat er/ sie

sich so verhalten? Denn wie gesagt: Es gibt IMMER einen Grund dafur (siehe Grunde oben)!

2.) Eigenen Standpunkt Uberdenken: Der Grund fUhrt uns direkt zu den Fehlern, die im Vorfeld

begangen wurden. Welche waren dies auf Deiner Seite?

3.) Streitgegenstand reflektieren: Auch wenn es ein wenig schmerzhaft ist: Denke darUber nach,

worUber Ihr gestritten habt/ Konflikte hattet. Das ist ebenfalls sehr wichtig!
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4) Rausfinden, was will ich — was will er/sie: Wie siehst Du das Ganze heute? Was wiinscht er/ sie
sich von Dir? Kannst, willst Du das erfullen? WILLST Du die Beziehung nach allem, was war,

Uberhaupt noch fortfUhren? Werde Dir daruber klar!

5.) Ebene der Kompromissbereitschaft freilegen: Zu welchen Zugestandnissen bist Du bereit,
um es noch einmal zu probieren? Mit welchen Kompromissen kannst du leben und mit

welchen nicht? Setze Grenzen! Denn keine Beziehung sollte um jeden Preis gefuhrt werden!

6.) Macht eine weitere Beziehung noch Sinn? Besteht eine ernsthafte Chance, dass Ihr Eure

Probleme Uberwindet? Dass Ihr es langfristig besser macht? Sei dabei unbedingt ehrlich zu Dir!

2. Schritt - ehrliche Nachricht schreiben!

Schreibe eine Nachricht. Eine, die sehr ehrlich und offen ist. Halte dabei fest

e warum Du so reagiert hast (und wann)

e welche tieferen Ursachen dahinter steckten.

Schreibe dabei moglichst sachlich. Objektiv. Ohne Vorwurfe zu machen. Entschuldige Dich fur
die Fehler, die Du begangen hast. Und die die Situation nur noch schlimmer gemacht haben.

hat!

3. Schritt - Antwort abwarten

Auch, wenn es ein wenig dauert. Doch nutze diese Zeit. Indem Du weiter reflektierst. Gehe

dabei wirklich in Dich! Und fange auf keinen Fall weiteren Streit an.

4, Schritt - Gemeinsames Gespréch suchen

Er oder sie hat reagiert? Perfekt! Nun ist die Zeit fur ein gemeinsames Gesprach. Doch auch

dabei gibt es wieder so einiges zu beachten...
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e Dieses Gesprach sollte moglichst ruhig ablaufen.

* Ohne Streit und Vorwurfe.

e Sage offen und ehrlich, warum Du Dich wo und wann erdruckt gefuhlt hast.
e Oder Ubergangen/ ungerecht behandelt.

* Hore ihm oder ihr zu.

e Gehe aufihn/sie ein.

e Fuhrt wirklich ein (Zwie-)Gesprach.

Denn das Ziel soll sein: Gemeinsam einen Kompromiss zu finden! Und diesen auch wirklich in

die Tat umzusetzen!

5. Schritt - Gemeinsam Probleme l6sen (im besten Fall)!

Nun ist die Zeit reif, die Planung umzusetzen! Tut das bitte gemeinsam. Nur wenn |hr beide (!)

an einem Strang zieht, kann es mit Euch noch einmal etwas werden.

Auf diese Weise kannst du den Kontakt wieder herstellen. Oft sogar sofort die Beziehung retten!

Klar, das hangt von der Situation ab! Doch funktioniert es meistens!

Wichtig ist dabei nur eines: Es geht hier lediglich darum den Kontakt wieder herzustellen! Die

Ruckeroberung ist damit aber nicht getan!

DAS WICHTIGSTE ELEMT DABEI IST NACHZUGEBEN, RUHIG ZU BLEIBEN, ZUZUHOREN, FUR
DEN ODER DIE EX DA ZU SEIN UND AUF ALLEN EBENEN ZU DEESKALIEREN!! Ein Treffen ist

noch nicht notwendig! Zu diesem Punkt komme ich aber spater!

Schritt 3: Was solltest du tun, hachdem der Streit vorbei
ist?

Ob der Streit 3 Tage her ist oder einen ganze Woche ist egal. Erst einmal solltest du das

folgende tun...
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Wende diese 7 Tage Strategie

Ich weifl3 nur zu gut, wie wichtig Halt und Orientierung sind! Gerade in dieser Phase, in der man
sich so, ja, haltlos, fuhlt. Deshalb erhaltst Du von mir 7 Tage Paket. Mit dem Du dem
Liebeskummer ein wenig zu Leibe rucken kannst. Und gerade nach einem Streit erst einmal

die Fronten abkuhlen kannst!
Aus welchen Schritten besteht das Soforthilfepaket?

Ich habe einen 7 Tage MaBnahmenplan fur Dich ausgearbeitet. In sieben Schritten kannst Du

Deinen Trennungsschmerz erleichtern. Und so wichtige Entscheidungen fur Dich treffen.
Warum ist das 7 Tage Programm nach Streits so wichtig?
Gerade jetzt ist solch ein Soforthilfepaket unendlich wertvoll. Denn:

e Du befindest Dich gerade in einem emotional instabilen Zustand.

e Und neigst dazu, Ubereilte Entscheidungen zu treffen. Die Du spater vielleicht bereust.
e Mit dem Soforthilfepaket wird das verhindert.

¢ Du wirst Dich wieder besser fuhlen.

e Und zu Dir selbst finden.

e Sowie gleichzeitig wertvolle Erkenntnisse gewinnen.

Genug der Vorrede! Hier stelle ich Dir nun mein Programm vor. Inklusive Schritt fur Schritt

Anleitung:

Ex zurtck nach Streit - die ersten Schritte!

Ich sehe immer wieder, wie wichtig es ist, nach einer solchen Erfahrung aufgefangen zu

werden. Etwas an die Hand zu bekommen, an das man sich halten kann. So verliert man sich

selbst nicht. Versinkt nicht in seinem Kummer. Genau dabei hilft dieser MalBnahmenplan.:
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Schritt 1: Beziehung wegen Streit beendet - Leite die 7 Tage
Kontaktsperre ein

Leite unverzuglich eine Kontaktsperre ein! Diese hilft gegen den ersten Schmerz. Und ist

deshalb unverzichtbar.
Warum solltest Du unverzuglich die 7 Tage Kontaktsperre einleiten?

Die Trennung durch einen streit. Und Du musst das Ganze erst einmal sacken lassen! Begreifen,
was passiert ist. Mehr als 7 Tage waren zuviel, da beide den Streit schlichten kédnnen! Es hangt

von dir ab! Weniger konnte erneut streits aufflammen lassen und die Situation verscharfen!

Und: Wie gesagt herrscht bei Dir gerade gefuhlsmafig das reine Chaos. Du neigst jetzt dazu,
impulsive und Ubereilte Entscheidungen zu treffen. Darunter welche mit gro3er Tragweite. Die

sich im Nachhinein jedoch als Fehler entpuppen.

e Die Kontaktsperre verhindert genau das.

e Doch sollte sie nicht zu lang sein.

e Denn eine 30 tagige Kontaktsperre kann die weitere Strategie torpedieren. (zum Beispiel
wenn Du Deine Ex trotz allem zurtck gewinnen willst.)

e Deshalb sind sieben Tage eine gute Zeit.

e Die ausreicht, um wichtige Entscheidungen fur Dich zu treffen.

Wie baust Du die 7 Tage Kontaktsperre am besten auf?

Kommuniziere es nicht grol3 — das ist nicht notig. Leite die Kontaktsperre passiv ein. Melde Dich

einfach nicht bei ihr/ihm, reagiere nicht auf ihre/seine Nachrichten. Das reicht in der Regel aus.

Schritt 2: Abstand vom Alltag gewinnen und die Umgebung wechseln
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Der nachste Schritt ist jetzt: Abstand gewinnen! Und Dich selbst aus der gewohnten Umgebung

raus zu nehmen. Wie Dir das gelingt, verrate ich Dir hier:

Wie lange solltest Du nach der Trennung Abstand gewinnen?

Frage Freunde und Bekannte, ob Du fur ein paar Nachte bei ihnen unterkommen kannst.

Genau genommen fur sieben Tage.

Auch Deine Familie wird mit Sicherheit bereit sein, Dich ein wenig zu beherbergen. Wenn es

finanziell drin ist, kannst Du auch einen Urlaub machen. Wann, wenn nicht jetzt?

Was bringt es Dir Uberhaupt, nach der Trennung die Umgebung zu wechseln?

Das gewohnte Umfeld verstarkt nur Deinen Schmerz. Zu vieles erinnert an SIE/IHN, an Eure

Beziehung, an das, was Du verloren hast.

Du bist gefangen. In bestimmten Denkmustern und -Strukturen. So fallt es schwerer, die

richtige Entscheidung fur Dich zu treffen. Und es wachst die Gefahr, dass Du zu sehr trauerst.

e Durch den Wechsel der Umgebung verhinderst Du genau das.

* Du Uberwindest schneller diesen Zustand der Schockstarre.

e Und kannst neue und gute Gewohnheiten fur Dich entwickeln.

e Sowie die Situation besser und aus der Distanz heraus beurteilen und reflektieren. Was fur

spater extrem wichtig wird!

Warum reicht sich ablenken nach der Trennung nicht aus, um mehr Abstand zu gewinnen?
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Arbeit und co lenken zwar ab. Doch helfen sie nicht beim Verarbeiten des Liebeskummers! Und
geben keinen wirklichen Zoomout! Und nicht dabei, gute EntschlUsse zu fassen. Deshalb solltest
Du den Alltag erst einmal hinter Dir lassen. FUr insgesamt eine Woche. Unterschatze niemals

die Belastung nach einem Streit. Auch fur die Psyche!
Warum solltest Du bei Trennungsschmerz nur flr eine Woche raus aus dem Alltag?

Warum nur eine Woche, fragst Du Dich vielleicht? Weil diese Dauer ausreicht, um zu einer

Entscheidung zu gelangen.

e Du kannst wieder klar denken.
e Und klug und richtig handeln.
e Du zerstorst nicht die eventuellen Chancen auf einen Neuanfang.

e Beispielsweise, wenn sich die Beziehung doch noch reparieren lasst.

Wenn Du in solch einem Fall sagen wir 30 Days oder langer warten wurdest, ware das zu lange.

Sieben Tage hingegen stellen kein Risiko dar. Und halten Dir alle Turen offen.

Schritt 3: Freundin hat Schluss gemacht: Erstelle ein Sportprogramm fur 7
Tage

Sport hilft sehr bei Liebeskummer. Warum ist das so? Und wie haufig solltest Du Dein

Sportprogramm durchziehen?
Was bringt Dir ein Sportprogramm nach der Trennung?

Beim Sport werden Gluckshormone ausgeschuttet. Genauer gesagt Serotonin und Dopamin.

Diese lassen dem Trennungsschmerz keine Chance. Weil man sich dank ihnen besser,

ausgeglichener und zufriedener wirkt.
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Daher sollte Sport stets ein Bestandteil der Trennungsschmerz Therapie sein. Ganz zu
schweigen davon, dass Du Dich besser, fitter und attraktiver fuhlst. Auch das ist ein Kick furs

Selbstbewusstsein!
Wie oft sollst Du das Sportprogramm nach der Trennung umsetzen?

Am besten jeden Tag! Und zwar gleich nach dem Aufstehen. Bist Du besonders motiviert, legst
Du auch abends, vor dem schlafen gehen, noch eine kurze, aber intensive Session ein. Auf diese

Weise bist Du auf angenehme Weise erschépft. Kannst besseren Schlaf finden.

Bitte ziehe dieses Programm wirklich konsequent durch. An jedem der sieben Tage! Es wird Dir

gut tun. Und nach der ersten Uberwindung immer leichter werden.

Klar klingt Sport jetzt abwagig! Ist es aber nicht. Gerade joggen an der frischen Luft schafft

einen klaren Geist! Und wird dir in der Entscheidungsfindung helfen!

Schritt 4: Rede Uber den Streit. Hol Meinungen ein. Werde einsichtig

Reden, reden, reden — auch dies kann eine wirksame Strategie der Streitbewaltigung sein.

Weshalb aber hilft es so sehr?
Warum solltest Du mit jemnandem reden?

Wer jetzt mit seinem Kummer alleine bleibt, sich von seiner Umgebung zuruck zieht: Der tut

sich selbst keinen Gefallen. Der macht sich nur noch mehr VorwUrfe. FUhlt sich umso elender.

e \ertraue Dich deshalb jemandem an.

¢ Das entlastet Dich.

¢ Denn Du redest Dir Deinen Kummer von der Seele.
* Und Du erhaltst wertvolles Feedback von auf3en.

e So kannst Du die Dinge sehen, wie sie sind.
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Hierzu ein Beispiel: Nicht selten neigt man nach der Trennung dazu, sich selbst die ganze
Schuld zu geben. Oder gar dem anderen. Vor allem nach Streits. Man war nicht genug, ist ein
Versager... Oder hat versagt. Doch stimmt das nicht! Freunde und Familie, Personen, die einen

gut kennen, werden einem genau das sagen. Auch das hilft.

Zumal es sehr wertvoll ist zu sehen: In schwierigen Zeiten ist man nicht alleine. Man hat
Beistand und UnterstUtzung. Kann sich gehen lassen, ohne dafur verurteilt zu werden. Auch das

gibt einem viel, viel Kraft.
Wem sollst Du Dich bei Streits anvertrauen?
Vor allem an diesen Orten:

* innerhalb der Familie

* im Freundeskreis

e im Internet (z.B. in Foren, in Chats)
e in der Kneipe

e oder Du suchst einen Psychologen auf.

Um was geht es im Kern: Es geht darum eine neue Betrachtungsweise auf das Streitszeanrio zu
bekommen! Und seine eigenen Fehler zu reflektieren. Und statt Beschuldigungen

Lédsungsansetze vorzulegen!
Frische Luft, Freunde, Sport und Abstand helfen dabei am meisten!

Schritt 5: Tue Dir etwas Gutes

Gerade jetzt solltest Du bewusst gut zu Dir sein. Und das tun, was Dich bestarkt. Warum

eigentlich, fragst Du Dich? Dafur gibt es ganz bestimmte Grunde!

Warum solltest Du Dich selbst verwéhnen, nachdem ihr einen Streit hattet!
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Zum einen zeigst Du Dir selbst: ,Ich bin es mir wert.” In Zeiten, wo man sich oft klein und nichts

wert fuhlt, ist das ein sehr wichtiger Gedanke.
Und: Du empfindest wieder Freude. Freust Dich auf etwas.

¢ Diese Vorfreude bewirkt, dass die sogenannten Gluckshormone Serotonin und Dopamin
ausgeschuttet werden.
e Sje tragen dazu bei, dass Du wieder Gluck und Gelassenheit empfindest.

e Und dass der Liebeskummer nicht mehr so spurbar ist. Bzw. merklich nachlasst.

Du erblickst wieder das beruhmte Licht am Ende des Tunnels. Spurst wieder Hoffnung. Und

kannst wieder am Leben teilnehmen.

Und das wichtigste: Die schlechte Energie durch euren Streit — all der Groll wird durch Gluck

und die ,Verwohnerfahrung“ ausgebremst. Das ist vor allem fur spater.
Mit was kannst Du Dich verwéhnen?

Alles, was Du schon immer machen wolltest! Erstelle am besten eine Liste. Halte darin alles fest,
was Dich interessiert. Eine neue Sportart. Ein Trip in die Berge, mit dem Mountainbike. Die
Teilnahme an einem Motorcrossrennen. Endlich mal Poker spielen lernen und an einem Turnier

teilnehmen.

Hier noch ein Tipp von mir: Alles, was mit Adrenalin zu tun hat, ist jetzt perfekt geeignet. Denn
es hilft enorm bei Liebeskummer und Streitgroll! Dabei, sich wieder lebendig zu fuhlen. Warum

also nicht einfach mal ausprobieren?!?

Schritt 6: Mach einen kleinen Schlachtplan!

Schreibe auf, warum es zu diesem Streit kam! Und manifestiere, wie es nie wieder dazu kommt!
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Wie?

Auf die Art, die am besten zu dir passt! Schreibe es auf eine Liste, merke dir alles oder werde dir

einfach nur bewusst!

Druck dabei dein Ego nach hinten und betrachte die Situation aus der Perspektive der Liebe!

Denn nur deswegen mochtest du den/die ex ja zurlck! Aus Liebe!
Was ist dabei wichtig:

.. dass du einen Plan hast. Einen Plan, der euren Streit schlichtet. Und einen Plan, durch den der

Streit eher als Chance zu sehen ist. Statt als Hinderniss!

Hier ist es wichtig die Trennungsgrunde genau zu kennen! Und deinen Plan an diesen

Trennungsgrunden auszurichten!

Schritt 7: Kontaktsperre auflésen! Kontakt aufnehmen!

Am letzten Tag solltest du zum/zur Ex wieder Kontakt aufnehmen!

Das Ziel: Ein gemeinsames treffen! (spater gehe ich genauer darauf ein!

Hier erst einmal eine kleine Tabelle fUr den KUhlschrank!
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Tag Malnahme

Tag Sofort die Kontaktsperre einleiten.
1 Einen Sportplan erstellen. Und gleich mit den ersten Einheiten
beginnen.

Tag Beieinem Freund oder der Familie unterkommen/ in den Urlaub fahren.
2 Sport treiben.

Tag Erst einmal alles sacken lassen. Nicht gro dariiber nachdenken.
3 Sport treiben.

Tag Mit einem Vertrauten iiber alles sprechen.
4 Sport treiben.

Tag Mit den Kumpels um die Hauser ziehen. Ablenken!
5 Auch weiterhin Sport treiben.

Tag Einen Plan erstellen - wie man das Streitthema aus der Welt schaffen kann! Und wie ihr beide
6 aus dem Streit heraus wachsen konnt.
Auch weiterhin Sport treiben.

Tag Versuch, Kontakt aufzunehmen!
7 Auch weiterhin Sport treiben.

Wie komme ich an ein Treffen nach Auflésen der Kontaktsperre?

Es gibt 3 Wege!
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A) Mit einer ,opener SMS"!
B) Indem du direkt fragst, ob man noch einmal reden kann!
C) Durch ein zufalliges Treffen, dass einmalig arrangiert wird!

Variante B) sollte nur umgesetzt werden, wenn noch Kontakt maoglich ist. Und der/die Ex offen
fUr ein Gesprach ist! A) sollte immer als Alternative zu B) eingesetzt werden! Und C), wenn

nichts mehr geht und alles blockiert wurde!

A) Opener SMS: Folge dieser Strategie um a) den Kontakt aufzubauen und
an ein Treffen zu kommen!

SMS-Taktik, um in jeder Situation an ein Date zu kommen!

Bau Kontakt auf! Sorge dafur, dass er/sie auf dich aufmerksam wird!
Nutze dafur 3 Arten von SMS...

A.) Reiz-SMS

Schreib Uber ein Thema, dass ihn gerade extrem interessiert.

e Beispiel:,Du hast doch letzte Woche Ayahuasca genommen. Hast du da dabei auch
uberall Schlangen gesehen?,
* Schreibe kurz und mit einer sehr konkreten Frage zum Thema.

e |Im Regelfall bekommst du eine Antwort!

B.) Mitleids-SMS

Errege eine Antwort durch Mitleid.
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e 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?,

e Schreibe Uber etwas, was seinen Mitleid ausldst. Und stelle dann eine passende
Gegenfrage!

e Meist kommt schnell eine Antwort!

C.) Organisations-SMS

Sprich (sofern maoglich) etwas rein organisatorisches an.

e Beispiel:,,Du, bei mir liegt noch ein Brief von deiner Bank. Wann soll ich diesen dir
zuschicken?,
e Schreibe Uber das Anliegen und erfrage um eine Lésung des Anliegens!

e Die Antwort kommt meist sehr schnell!

Zusammenfassung: Im ersten Schritt geht es vor allem darum, ihn/sie zu kdédern und zum
zuruckschreiben zu bringen! Dann ist vor allem dann notwendig, wenn euer Kontakt

eingefroren ist. Schliellich braucht es dann einen Anlass um zuruck zu schreiben!

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...
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¢ 1) Danke, dass mach ich...

e 2),Ubrigens, du glaubst nicht, was gestern heftiges passiert ist,!

e 3) Warte jetzt auf seine Antwort., Denn so machst du ihn/sie zum Impulsgeber.

e 4) Und beschreibe dann das ,heftige Ereignis”, welches du vorher angekundigt hast. Auch

dann, wenn er nach 24h noch NICHT geantwortet hat!

Als Beispiel:

1. Du: Danke fur deine fixe Antwort!

2. Du: ,Ubrigens, du glaubst nicht, was gestern heftiges passiert ist. Es hat was mit (xxx) zu
tun,! (xxx steht fUr eine Person oder Sache, dass auch der/die Ex kennst und das Ereignis
umso spannender macht!)

3. Ex:,,Ok, nun erzdhl schon,!

4. Du: , XXX hat gestern im Lotto gewonnen und mir ein drittel davon abgegeben,,.

Wichtig: Das Ereignis sollte sich zugetragen haben! Es MUSS den/die Ex interessieren und es

sollte herausstechen!

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

Beispiel:

¢ Gewinnel

e Dinge auf und von der Arbeit!
e Unfalle (bitte nicht erzeugen)!
e Freunde haben sich getrennt!

e und so weiter...

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

Das Ziel: Er/sie mochte unbedingt mehr dartber wissen!
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Schritt 3:
Der gescheiterte Versuch sich mitzuteilen!

Im dritten Schritt gibst du an, dass es zu kompliziert ware (macht noch neugieriger), als dass du

es im Chat erklaren konntest! Und erfragst freundlich, ob er/sie nicht telefonieren mag!
Vertrau mir: Ist der Koder richtig gesetzt, bekommst du dieses Telefonat! Zu fast 100%.

SMS Vorlage: ,Boah, ich habe jetzt dreimal versucht alles richtig einzutippen! Vergebens... Die

story ist einfach zu kompliziert. Ich rufe dich eben an.”

Wichtig: Schreibe niemals ,wollen wir telefonieren,,. Sondern ausschlieB3lich ,/ch rufe dich eben

an,. Worauf du auch direkt anrufen solltest!
Befolgst du Schritt Tund 2 WIRD ER RANGEHEN!

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

raus!

Die optimale Gesprdchsfihrung beim Telefonat, um an ein Date zu
kommen

Gesprdchsflhrung bis zum ersten Date

Die Gesprachsfuhrung bis zum ersten Date verlauft immer in drei Phasen.
Es gibt also 3 Phasen die du durchlaufen musst, um eine Datezusage zu bekommen...
Phase eins: langsames ,Herantasten” an die Situation!

Phase zwei: eine unglaublich gute und tolle Zeit erzeugen!
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Phase drei: plotzlicher Zeitdruck!

Und so funktionieren diese drei Phasen!

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

* Wie geht esdir?

¢ Was machst du so?

* Wie war deine letzte Zeit?

e |st irgendetwas Neues passiert?

e Usw.

Wenn er oder sie etwas erzahlt, dann stell Zusatzfragen!

Warum all diese Fragen?

e Esgeht zum einen darum sich ein Bild von seiner oder ihrer Situation zu machen!
e Und es geht darum, dass er oder sie sich wohlfuhlt. Und Menschen lieben sich, wenn sie

viel erzahlen kénnen!

Phase zwei: erzeuge eine unglaublich tolle und gute Zeit!

e Jetzt geht es darum, dass du extrem viel Spaf3 erzeugst.
e Bringe deinen Expartner oder deine Expartnerin maoglichst oft zum Lachen. Lache auch

selber extrem viel!

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

Und darum geht es!

Phase drei: auf einmal Zeitdruck
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Wenn du spurst, dass ihr beide eine tolle Zeit habt, dann brich ab! Genau dann, wenn der

Klimax eures Gespraches erreicht wurde!

Und zwar folgendermaBen: du sagst ihnm oder ihr, dass du schnell weg musst! Und leider kaum

noch Zeit hast!

Und dann sagst du, dass du das Gesprach gerne bei einem Treffen weiterfUhren machtest. Und

machst einen Terminvorschlag!
Im Regelfall bekommst du relativ schnell einen Termin.

Wichtig: 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 fUhlen, dass

eine ,Date-Verneinung” fast unmaoglich wird!

Ebenso: diese drei Phasen gelten fur SMS und Telefonat gleichermafen!

Schritt 4: Das perfekte Date - so gehst du vor...

Jetzt kommt der wichtigste Punkt! Das Treffen und der richtige Ablauf vom Treffen!
Folge genau meiner Anleitung und du kannst kaum etwas falsch machen...

Um ein gemeinsames Gesprach zu fuhren. Das, als Warnung vorab, ist oftmals der schwerste

Schritt. Doch Du wirst das schaffen! Wenn Du Dich an meine Anleitung haltst...

Wie kommt es zu einem gemeinsamen Treffen und Gespréach?

Sage ihm ganz offen, wie wichtig ein solches Gesprach fur dich ware. Um Klarheit zu gewinnen.
Und um alles besser verarbeiten zu kdnnen.ABER: Bemuhe Dich, die Erwartungen herunter zu

schrauben. Und keinen Druck aufzubauen. Das wurde ihn nur in die Flucht schlagen!
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Wie lduft das Treffen und das Gespréch im Idealfall ab?1. Ihr beide trefft Euch

.. am besten an einem neutralen Ort. Mit einer guten Atmosphare. Wie etwa in einem Park.

Oder in einem netten Café. Bitte nicht bei Euch zu Hause!

2. Lasse das Treffen locker angehen.

Bringe Humor mit hinein. Gehe es moglichst ungezwungen an. Mache Smalltalk. Vielleicht ist

auch Zeit fur einen kleinen Witz, um die Stimmung aufzulockern.

3. Sprich die Trennung nicht gleich an.

Sondern frage ihn, wie es ihm geht. Was er so macht — Stichwort Smalltalk. Werde erst einmal

warm! (Und er soll sich ebenfalls ein wenig entspannen.)

4. Alkohol - ja oder nein?

Wenn Du sehr nervos bist, kann Alkohol helfen. Doch nur dann, wenn Du es nicht Ubertreibst!

Bitte trinke deshalb in MaRen. Schlief3lich willst Du einen klaren Kopf bewahren.

5. Passe den richtigen Moment ab. Und leite mit dem Satz ein: “ich habe nachgedacht...”

Nun wird es ernst. Wann dies so weit ist, wirst Du instinktiv spuren, glaube mir!

6. Sage, warum es aus Deiner Sicht zur Trennung kam . Und frage ihn, wie er das sieht.

Hore ihm dabei auch wirklich zu. Bemuhe Dich, seine Sicht der Dinge zu verstehen. Frage nach,
wenn Dir etwas unklar ist. Mache Dir oder ihm keine Vorwurfe. Sondern hore zunachst einmal

einfach nur zu.

7. Sage ihm, was Du anders machen willst/ wiirdest. Wenn Ihr beide noch einmal zusammen kommt.

Aber: Lasse den Satz ,Versuchen wir es doch noch einmal.“ Dafur ist es noch zu frih! Und Dein

Ex wurde sich so nur unter Druck gesetzt fuhlen.

8. Stelle ihm Deinen Manahmenplan vor.
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Und das, was in diesem stand. Was genau wurdest Du tun, um Dich zu verandern? Um die

Probleme, die es zwischen Euch gab, zu eliminieren?

9. Beobachte, wie er darauf reagiert!
Ist er beeindruckt? Oder trotz allem nicht interessiert? Geht er darauf ein? Beobachte all dies!

10. Was ist, wenn er nicht darauf eingeht? Und ablenkt?

Das kann naturlich passieren. Dann bleibe ganz locker und hole den/die Ex dort ab, wo er/sie
gerade ist. Achte einfach nur darauf, dass ihr beide eine gute Zeit habt. Lege die Schienen fur

weitere Treffen und gib dem mehr Zeit.

11. Und wenn er darauf eingeht?

Umso schoner! Nun gilt es, die Idee ,\Wie ware es, wenn...." vorzustellen. Wie es ware, wenn Du
Dich in dieser Situation so oder so verhalten hattest. Und so weiter... Hier ist es wichtig, dass du
die Trennungsgrunde genau kennst! Und auch einen Plan im Hinterkopf hast! Bei dem das ,wie

es jetzt ware" das ,Reparieren” der Trennungsursachen einschlief3t.

12. Schmiicke dieses Bild richtig aus! Und bringe Emotionen mit hinein...

Denn er, Dein Ex Partner, soll davon richtig gepackt werden. Und sich Uberzeugen lassen. Er soll
es sich gut vorstellen konnen. Und das geht am besten, wenn er eine klare Vorstellung von
allem hat.Sage dabei nur das, wohinter Du auch wirklich stehst! Nur dann bist Du namlich

wirklich glaubwurdig und Uberzeugend...

13. Sage schlieBlich: ,warum versuchen wir es nicht mal?“

Und beobachte, wie er darauf reagiert...

14. Zeigt er Interesse?
Sehr schon, ein wichtiger Schritt ist geschafft! Lasst es aber moglichst locker angehen. Seid

verstandnisvoll dem Anderen gegenuber. Und: Haltet Euch an Eure Vereinbarungen! Und

arbeitet an Euch, an der Beziehung...
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15. Habt Sex. Und setzt Euch anschlieBend zusammen.

Es ist wichtig, dass es auch im Bett lauft. Wenn es so schon wie zu den besten Zeiten war:
perfekt! Dann kénnt |hr Euch anschlieBend zusammen setzen. Und einen Plan erstellen. Fur all
jenes, was IHR GEMEINSAM verandern konnt. Erst jetzt konnt und durft ihr die Streitthemen

angehen! Auf keinen Fall vorher!

16. Schlage vor, einen Probemonat durchzufiihren.

Das nimmt den Druck aus der Sache. |hr beide schaut einfach mal, wie es so lauft. Esist ein

Experiment. Und wenn es klappt: umso schéoner! Wenn nicht: Ihr habt es probiert. Immerhin...

Setze all das auch wirklich um!

Denke daran: Ausreden gibt es hierbei nicht! Denn der beste Plan nutzt nichts, wenn er in der

Schublade bleibt. Fange noch heute damit an! Am besten jetzt sofort!

Was solltest Du bei Eurem Treffen und Gesprach unbedingt vermeiden?

Hier sind ein paar absolute No Go's:
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e Ernste Stimmung: vor allem gleich zu Beginn. Humor kann sehr viel weiterhelfen!

e \orwurfe an den Ex Partner: Klar, er hat Fehler gemacht. Du aber auch. Und wie wlrde es
Dir gefallen, immer wieder kritisiert zu werden? Eben! Versuche daher, auch seine Sicht
der Dinge zu verstehen...

e Streit anzetteln: Das lasst die Situation nur eskalieren. Genau der falsche Weg im Leben
also!

e Mit Tur ins Haus fallen: Erst einmal musst Ihr beide Euch wieder ein wenig annahern.
Smalltalk ist dafur ein guter Weg.

e Zu hohe Erwartungen haben. Wie gesagt: Es kann immer sein, dass er nicht mehr will.
Behalte diese Méglichkeit im Auge. Erzwinge nichts. Sondern betrachte das Ganze als ein
Experiment.

e |hm nicht zuhéren. Und ungeduldig sein. Gerade jetzt ist es jedoch wichtig, dass auch er
sich angenommen fuhlt! Dass er das Gefuhl hat, Du hérst ihm zu. Und bist wirklich an
seiner Sicht der Dinge interessiert...

¢ |hm vorschreiben, wie er sich verhalten soll. Und was er an sich verandern soll. Ganz
ehrlich: Das kann nur er selbst entscheiden. Er will sich da verstandlicherweise nichts
vorschreiben lassen!

e |hn unter Druck setzen. Mit einem Ultimatum. Oder auf andere Weise. Dieser Schuss geht

garantiert nach hinten los!

3 Beziehungsvarianten bis zum Streit und inhr Einfluss

Im folgenden maochte ich dir 3 typische Varianten vorstellen, die eine Beziehung zeigen, bevor

sie an einem Streit zerbricht.

Diese musst du unbedingt kennen, da sie Einfluss auf deine Strategie hat! Denn gab es bereits

wahrend der Beziehung viel Streit, braucht es noch einmal eine andere Strategie, als wenn die

Trennung plotzlich kam. Ggf sogar wegen einer Lapalie!
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Als erstes mussen wir herausfinden, wie schwer die Krise vor der
Trennung war!

Insgesamt gibt es 3 Ebenen einer Beziehungskrise! Die Krise fallt auf jeder einzelnen Ebene

unterschiedlich stark aus. Deshalb ist passendes Verhalten nach der Trennung gefragt!

Krise auf Ebene 1 - die ersten Gewitterwolken ziehen auf:

Die Situation: Ihr beide streitet Euch ab und an. Aber das ist noch Uberschaubar! Doch Achtung:
Es konnte sich eine ernstere Krise anbahnen! Es entstand dann ein Streit, der komplett

eskalierte und die Trennung war da!

Signale:
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Signale Beschreibung

Die Themen wechseln sich (noch) ab. Ihr streitet tiber verschiedene Dinge.

Es eskaliert allerdings schneller als Vielleicht ist einer von Euch/ seid Ihr beide gestresst.
normal. Gereizter als gewohnlich.

Nach dem Streit findet Ihr Euch wieder Weil Euch wirklich an einer Verséhnung gelegen ist!

und redet.

lhr hort einander noch zu. Weil Ihr den Streit so schnell wie moglich aus dem Weg
raumen wollt.

Es gibt eine beidseitige Denn Ihr wollt schlieRlich eine schone Beziehung

Kompromissbereitschaft. fiihren. Und eine harmonische!

oft finden kleinere Verletzungen statt, die  Man merkt das oftmals gar nicht. Erst danach...
man aber zuldsst oder sich schon redet!

Die Streitereien fangen aus einem Impuls  Eigentlich hattet Ihr gar nicht vor, Euch in die Haare zu
heraus an. Und sind nicht geplant. bekommen. Aber upps - es ist schon wieder passiert...

Krise auf Ebene 2 - die Wolken verdichten sich:

Nun haufen sich die Streitereien! Und man nimmt es hin! Man distanziert sich von dem Partner.
Und lost die Streits nicht mehr auf! Die Folge: All das setzt sich im Unterbewusstsein fest! Und

die Krise spitzt sich zu!

Haufig passiert auch Folgendes: Man gibt klein bei! Frisst die Konfliktzonen in sich rein! Man
verarbeitet aber nicht! Und Boom... auf einmal entladt sich alles im Streit. Einer geht zu weit

und es kommt zur Trennung!

Signale:
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Signale

Nach Streits kommt es kaum oder
sehr selten zu auflosenden
Gesprachen.

Einer von beiden zieht sich immer
mehr zurlick

Die Aufmerksamkeit nimmt rapide

ab! Oft einseitiger Invest!

Bei Streits geht einer oft
eingeschnappt weg und investiert
nicht mehr weiter.

Sex lasst nach

Unmut auf einer Seite

Gereizte Stimmung

Erstes Griibeln iiber Trennung

Infrage stellen der Liebe

Beschreibung

Weil Ihr beide keine Lust/ keine Kraft mehr dafiir habt.

Er kann namlich nicht mehr. Immer weniger.

Durch die standigen Streitereien werden die Gefiihle fiir den
Partner/ die Partnerin immer geringer. Deshalb weniger
Aufmerksamkeit.

Das ist ein Zeichen, das man aufgibt —(noch) in Liebe und mit
gewissen Gefiihlen.

Logisch. Denn wer will schon mit seinem ,Sparring Partner”
ins Bett steigen? Um dort riskieren zu miissen, wieder
angeblafft zu werden?

Weil er/ sie unzufrieden ist. Mit der Beziehung, mit dem
Anderen, mit sich selbst....

Die Konflikte Iosen sich nicht mehr auf. Man hat keine Geduld
mehr mit dem Anderen.

Die Trennung erscheint erstmals als eine gute Losung. Und
das ist sehr verstandlich...

man erwischt sich dabei, wie man ernsthaft an der Liebe
zweifelt. Und sich fragt, ob das alles iiberhaupt noch Sinn
macht.

Krise auf Ebene 3 - Wolkenbruch
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Jedes Gesprach endet mittlerweile in einem Streit! Die Nerven liegen blank. Die Beziehung

strengt jetzt immer mehr an! Um es kurz zu machen: Die Krise hat ihre Hohepunkt erreicht!

Oft eskaliert ein Streit und fuhrt dann zur Trennung und Kurzschluss! Es fehlt nur ein Tropfen,

um das Fass zum Uberlaufen zu bringen.

Signale:
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Signale

man regt sich tber alles beim
anderen auf

Streits enden oft in Trennungen

Keiner hort dem anderen mehr zu

Das ,Sackgassen-Gefiihl”

Oft geht jemand fremd

Oft hat man sich kaum noch was
zu sagen - und trennt sich im
stillen

Kaum Sex
Extreme Wut auf den Anderen

Der Andere wird fiir alles
verantwortlich gemacht.

Beschreibung

Alles, aber auch wirklich ALLES bringt einen auf die Palme.
Selbst jenes, was einen bislang nie gestort hat...

Und zack - das war's. Inmitten eines Streits wird die Beziehung
beendet. Das hatte sich ja schon angedeutet..

Weil keiner mehr LUST und Energie hat. Es war einfach zu viel.
Es ist zu viel.

Man hat das Gefiihl, in einer Sackgasse zu stecken. Und
einfach nicht mehr raus zu kommen. Es gibt keinen Ausweg -
scheinbar.

Um zu entfliehen. Um Spal} zu haben. Das sucht man nun in
fremden Betten.

Alle Worte sind verbraucht. Nun herrscht nur noch Schweigen.

Weil keiner mehr Lust und Energie dafiir hat.
All die Wut wird nun da hinein gepackt. Sie ist ein Ventil!

Und zwar fiir alles, was nicht wie gewiinscht, nicht wie geplant
lauft. Ob er nun Schuld hat oder nicht.

HINWEIS ZU DEN EBENEN EINER KRISE IN BEZIEHUNGEN

Diese Ebenen bauen aufeinander auf. In genau dieser Reihenfolge!

Also erst
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— Ebene 1
—dann Ebene 2
—und dann Ebene 3.

Und doch kéonnen Streits, die eine Trennung verursachen auf allen Ebenen passieren!

KANN MAN EINE BEZIEHUNG RETTEN?

Ja, die Beziehung kann grundsatzlich gerettet werden! Doch ist jede Ebene nun mal ganz

besonders. Deshalb sollte auch stets anders reagiert werden!

Hier verrate ich Dir, wie genau Du in welcher Ebene vorgehen musst!

Wie rette ich eine Beziehung auf Ebene 1?

Wie gesagt: Die Krise ist noch relativ jung. Und klein. Sie kann noch gut aufgeldst werden! Wie?

Das zeige ich Dir hier:

Hier kannst du getrost meinem bisherigen Plan folgen. Du kannst nichts falsch machen. Meist

lasst sich ein solcher Konflikt schnell wieder |6sen!

Wie rette ich eine Beziehung auf Ebene 27

Alle Anstrengungen haben bisher nichts genutzt? Oder Ihr habt die Dinge einfach zu lange

schleifen lassen?

Und die Stimmung zwischen Euch wird immer schlechter? Die Trennung ist da! Noch kénnt Ihr

etwas tun!

Schritt 1: Hinsetzen und in Ruhe reflektieren — wo liegen die Ursachen fur Streits und co
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Haufig streitet man sich Uber die gleichen Themen. Immer und immer wieder. Zeit deshalb, in
die Analyse zu gehen. Sich wirklich hin zu setzen und sich zu fragen: ,Was sind die genauen

Ursachen fur unsere Streitereien? WorUber geraten wir uns immer wieder in die Haare?"

Meist liegen diesen ,oberflachlichen” Themen tiefere Ursachen zugrunde. Auch dessen sollte

man sich bewusst sein! Und in die Analyse gehen.

Zum Beispiel: Mein Freund und ich steckten einst ebenfalls in einer groBen Krise. Wir haben das

einige Zeit verdrangt. Wollten uns auch nicht damit beschaftigen.

Bis wir gemerkt haben: Wir geraten immer haufiger in Streit. Die Ausléser waren ganz banal. Er
hatte mal wieder seine Socken nicht aufgeraumt. Seine Zahnpastatube hatte das Waschbecken

verschmiert. So was in der Art.

Doch traf ich mit diesen Vorwurfen einen wunden Punkt bei ihm. Denn schon seine Mutter
hatte ihm immer wieder vorgehalten, nicht ordentlich zu sein! (Nicht, dass er ein Messie ware.
Aber er lasst die Dinge ganz gerne liegen. Und kimmert sich nicht darum. Er SIEHT sie einfach

nicht.)

Und meine Vorwurfe erinnerten ihn an die Zeit, als ihm mit Taschengeldentzug gedroht wurde.

Das waren keine schonen Erinnerungen. Verstandlicherweise!

Umso gereizter reagierte er darauf. Es kam zur Trennung!

Irgendwann wurde er sich dessen bewusst. Weil wir uns direkt die Frage stellten: Was steckt

eigentlich hinter all dem? Was sind die Grunde fur Wut, Trauer, etc hinter der Oberflache?

Schritt 2: Anbahnende Streits direkt blockieren und deeskalieren — Vertrauen aufbauen!
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Kam es bei dir deswegen zur Trennung, ist Vertrauensaufbau neben der Steitschlichtung

wichtig! Das ist das A und O. Denn meist ist es daran gescheitert!

Hier zeige ich dir, wie du aus jeder Situation das Vertrauen wieder herstellen kannst:

#Vertrauen zurickgewinnen - wenn du fremdgegangen
bist

Schritt 1: Stehe hinter deiner Tat und lUge nicht

Ganz wichtig: stehe hinter deiner Tat!
Versteck dich nicht, Luge nicht rum oder versuch die Wahrheit zu verdrehen ...

e Du musst dahinter stehen!

e Andernfalls machst du alles schlimmer.

Warum?

Ganz einfach: fremmdgehen ist ein Vertrauensmissbrauch.
Und verdrehst du die Wahrheit, lugst du!

Sprich: du begehst einen weiteren Vertrauensmissbrauch!

Und genau das sorgt dafur, dass er oder sie sich immer weiter von dir wegbewegen wird.

#Schritt 2: Gib ihm/ihr Zeit - sei da! Aber baue keinen Druck auf

Die meisten geben einfach nicht genug Zeit.

Und Zeit ist jetzt das A und O.
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Ein fataler Fehler: wenn du ihnm oder ihr hinterher rennst und unentwegt das Gesprach suchst.

Wenn du dich unentwegt entschuldigst, Nachrichten schreibst und ihn oder sie um jeden Preis

versuchst zu erreichen.

#Schritt 3: Kommuniziere immer mit der Spiegeltechnik!

Was du machen kannst: kommmuniziere mit der Spiegeltechnik.

Ab jetzt baut deine gesamte Kommunikation auf der Spiegeltechnik auf!
(Die Spiegeltechnik habe ich selbst entwickelt)

Und so funktioniert sie:

Wenn ihr Nachrichten austauscht, dann spiegelst du ihn/sie immer in...

e \Wortmenge...
e Emotion...

* |ntention...

Dabei schreibst du immer ein klein wenig weniger zuruck!
So kénnte die Spiegeltechnik aussehen:

#Schritt 4: Erkenne das Problem - er/sie vertraut deiner Liebe nicht mehr!

Das Problem ist weniger, dass du fremdgegangen bist. Das Problem ist eher, dass er/sie deiner

Liebe nicht mehr vertraut.

Deswegen:
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e Konzentriere dich nicht darauf dein ,fremdgehen” oder Fehlverhalten zu erklaren.

e Oder sich dafur zu entschuldigen!

Nein, konzentriere dich darauf ihr/ihm zu beweisen, dass du ihn/sie liebst!

Einzig allein darum geht es!

#Schritt 5: Baue langsam Vertrauen auf - darin, dass du ihn/sie liebst!

Was du auch tust, gehe es langsam an. Taste dich langsam an die Situation heran!

Und arbeite dafur mit extrem viel Geduld und Ruhe.

#Schritt 6: Taten - gib ihm/ihr Zugang zu all deinen Daten - sei ein
offenes Buch!

Sobald keine Worte mehr moglich sind, sind Taten gefragt!
Taten, die Veranderung zeigen!

Was ich meinen Kunden immer mitgebe: sei ab jetzt ein offenes Buch!

Gib ihm/ihr deine E-Mail Zugange.

Die Maglichkeit in dein Handy reinzuschauen...

Die Moglichkeit bei Facebook reinzuschauen...

e _.usw.l!

#Schritt 7: Erkldre, warum du es getan hast - werde dir selber dartiber im
Klaren!
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e Jetzt geht es ums reflektieren.
e Reflektiere fur dich, warum du fremdgegangen bist.

e Werde dir daruber im klaren.

Schritt 8: Prdsentiere einen Plan, warum so etwas zukiinftig nicht mehr
passiert

Jetzt ist es wichtig, dass du einen Plan vorlegst. Nicht nur fur dich, sondern auch ihm/ihr!
Ein Plan, bei dem du keine MUhe scheust!

e Zeige deutlich, inwiefern du dich verandern wirst.
e Und wo!
¢ Was du alles machen mochtest, damit ein Vertrauensbruch dieser Art nie wieder

vorkommt!

Arbeite ruhig eine ausgekllgelte Strategie aus. Die direkten Einfluss auf euren Alltag hat.
Der Sinn dahinter: du zeigst, das es dir ernst ist.

e Und dass du dir Muhe gibst!

e Und dass du an einer Losung des Problems interessiert bist.

#Schritt 9: Hoffe das beste - erwarte aber nichts - redet miteinander!

Fremdgehen ist ein extrem harter Vertrauensbruch. Geachtet von der Gesellschaft, ist

,Fremdgehen” dementsprechend schwierig wiedergutzumachen.

e Deswegen: erwarte nichts!

e Aber: hoffe das beste!

Hinweis: Kombiniere dieses Vorgehen mit meinem vorherigen Plan (7 Tage
Abstand und Kontaktsperre und Umsetzung vom ersten Date)
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Zweitens: Vertrauen zurdckgewinnen - wenn du zu oft
gelogen hast

Schritt 1: Erkldre, warum du llgst - reflektiere es fir dich!

LUgen haben kurze Beine! Das stimmt! Und Lugen kénnen sogar Beziehungen zerstoren.
Wer unentwegt lugt, wird irgendwann nicht mehr ernst genommen.
Das Schlimmste: du konntest Vertrauen brechen. Soweit, dass es kaum zu reparieren ist.

Fur dich ist wichtig, dass du dich selbst verstehst.

Warum lugst du?

Warum kannst du nicht die Wahrheit erzahlen?

Warum kannst du nicht zu dir selbst stehen?

e Und warum kannst du nicht hinter deiner Wahrheit stehen?

#Schritt 2: Gelobe Besserung! Arbeite hart an dir!

Jetzt ist es wichtig, dass du an dir arbeitest. Gelobe Verbesserung!
Du kennst die Grunde fur deine Lugen!
Doch das alleine reicht nicht aus.

Viel wichtiger: entwickelte MaBnahmen und Plane, damit du nicht mehr l[Ugen musst. Arbeite

an den Dingen, die dich zu einem ehrlichen Menschen machen.

#Schritt 3: Stehe hinter deinen LUgen - verneine es nicht

Extrem wichtig:
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e \erneine nicht deine Lugen.
e Stehe hinter deinen Lugen.

e \ersuche dich nicht rauszureden, sondern stehe hinter dem, was du falsch gemacht hast!

#Schritt 4: Suche ein Gesprdch mit inm/ihr, wo du dieses Thema
ansprichst

Suche jetzt das Gesprach mit ihm/ihr.

Hinweis: Kombiniere dieses Vorgehen mit meinem vorherigen Plan (7 Tage
Abstand und Kontaktsperre und Umsetzung vom ersten Date)

#0rittens: Vertrauen zuriickgewinnen - wenn du ihn/sie
verletzt hast

Schritt 1: Was hat ihn/sie verletzt und warum?

Jemanden zu verletzen ist nie einfach.

e Vielleicht hast du etwas falsches gesagt?
e Oder etwas schlimmes getan?

e Oder bist mit ihm/ihr schlecht umgegangen.

#Schritt 2: Fihle dich in die andere Person hinein!

Ganz wichtig:

#Schritt 3: Erkltire dein Verhalten! Am besten bei einem essen!

e Sucht euch einen ruhigen Ort!
¢ Vielleicht ein Restaurant o. a.

e __.Am besten einen neutralen Ort.

Und sprecht gemeinsam Uber dein verletzendes Verhalten.
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Erklare, warum du siefihn verletzt hast.

e Was ging in dir vor?

e \Was hat dazu gefuhrt, dass diese Situation entstanden ist?

Hinweis: Kombiniere dieses Vorgehen mit meinem vorherigen Plan (7 Tage
Abstand und Kontaktsperre und Umsetzung vom ersten Date)

#5 allgemeine Methoden um Vertrauen nach einem Streit
zurdck zu gewinnen!

Methode 1: Reden und nochmals reden!

Reden ist die wohl wirkungsvollste Vorgehensweise. Naturlich, irgendwann hat man genug

gesprochen. Und es werden Taten bendotigt!

Aber: der erste Schritt sollte immer darin liegen, das gemeinsame Gesprach zu suchen. Und

gemeinsam Uber die Probleme zu reden.

#Methode 2: Taten - wenn reden nicht mehr hilft!

Wenn Reden nicht mehr hilft, dann sind Taten gefragt. Ich weif3 nicht, wo und wie du das

Vertrauen gebrochen hast...
Aber glaub mir: ab einer bestimmten Grenze hilft reden nicht mehr.

e \Vor allem dann, wenn Anrufe nicht mehr beantwortet werden.

e Nichts mehr zuruck geschrieben wird oder jedes Gesprach im Streit endet.

#Methode 3: Indirekt Vertrauen schaffen - durch Beweise

Ein Vertrauensbruch ist immer eine Frage des Blickwinkels.
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Und die Richtigkeit eines Blickwinkels kann durch nur eine Sache gepruft werden: durch

Beweise!
Deswegen mein Tipp:

e Such Beweise dafur, dass das Vertrauen nur bedingt gebrochen wurde.
e Beweise dafur, die diesen Vertrauensbruch erklarbar machen...

e _.Und die die Harte dieses Vertrauensbruchs dadurch mildern konnen.

#Methode 4: Gegenbeweise durch Dritte

e \Was ebenso sehr gut hilft sind Gegenbeweise durch Dritte!
e Also andere, die dich als vertrauenswurdig bezeichnen.

e So zum Beispiel Freunde oder Familie.

#Methode 5: Neue Blickwinkel auf die Situation schaffen!

Erschaffe einen neuen Blickwinkel. Einen Blickwinkel, der das Vertrauen in dich starkt.

¢ Nicht, indem du dich mit Ausreden erklarst ...

e ..Sondern,indem du richtig gute Argumente findest.

Was ich meine: du hast einen Vertrauensbruch begangen! Ohne Frage! Du hast irgendetwas

getan, was das Vertrauen gebrochen hat.
Aber: grundsatzlich wollen wir niemals etwas Boses tun.
Im Gegenteil: Menschen sind immer harmoniebedUrftig.

Also: wenn du das Vertrauen gebrochen hast, dann gab es dafur Grunde. Grinde, die ihre

Richtigkeit haben.
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Und genau das sind Blickwinkel, die du in diese Situation einbringen solltest.

Als Beispiel: du bist ihm/ihr fremdgegangen. Wobei du seid drei Jahren keinen Sexualverkehr

mehr hattest.
Naturlich hast wurde das Vertrauen gebrochen.

Tja: Doch gleichzeitig gibt es dafur wirklich gute Argumente.

Vertrauen zurtiickgewinnen und wieder aufbauen - die 3
Stufen des Vertrauens!

Es gibt 3 Vertrauensstufen! Und ab jeder Stufe musst du dich anders verhalten!
— Als erstes werde ich dir erklaren, welche 3 Stufen das sind
— Danach zeige ich dir, in welcher Stufe du dich befindest!

— Und dann helfe ich dir dabei, dass Vertrauen wieder aufzubauen!

Was sind die 3 Stufen des Vertrauens?

Doch jetzt mochte ich dir erst einmal erklaren, was die 3 Stufen des Vertrauens eigentlich sind!
Stufe 1 — Du kannst immer noch Uber Worte das Vertrauen zurtiickgewinnen

Auf dieser Stufe sind Worte noch erlaubt! Der andere ist deinen Worten gegenuber noch offen

und ohr!

Stufe 2 — Worte bringen nichts mehr! Jetzt helfen nur noch Taten!
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Es wurde bereits zu viel gesagt! Das Vertrauen ist bereits angeknackt! Das einzige was jetzt hilft,

sind Taten! Du musst es ihm oder ihr einfach durch deine Taten beweisen!
Stufe 3 — Taten bringen nichts mehr!

Auf dieser Stufe sind selbst Taten unnutz! Du hast es machtig verkackt! Das heif3t auch, das du
nur noch wenig Handlungsfreiraum hast! Gerade, wenn du Vertrauen beweisen willst! (Dazu

kommen wir spater genauer!)!

In welcher Stufe des Vertrauens befindest du dich?

Nun zeige ich dir, in welcher Stufe du dich befindest! Denn in jeder Stufe gibt es eindeutige

Anzeichen!

Anzeichen daflr, dass du dich in Stufe 1 befindest

1) Er/sie zeigte sich verletzt — aber ihr redet noch normal miteinander. Es wirkt nur, als sei noch

etwas zwischen euch! Als sei etwas unausgesprochen!
2.) Wenn im Ansatz vom die Topic deines ,Vergehens" ansprichst, rastet er/sie nicht gleich aus!
3.) Ihr habt Uberhaupt noch Kontakt!

4.) Wenn du ihn/sie zu einem Gesprach forderst, wird nicht abgeblockt!

Anzeichen daflr, dass du dich in Stufe 2 befindest

1) Er/sie war extrem sauer auf dich! Man traut sich kaum noch die Sache anzusprechen!

2.) Sobald auch nur ein Wort deinerseits darUber fallt (der Vertrauensbruch) wird das Gesicht

verdreht! Man machte einfach nichts mehr héren! Und alles gesagte macht noch wutender!
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3.) Es wurde ein Ultimatum gestellt (wenn sich das nicht andert ist es vorbei)
4.) Rapider Abbau von Nahe und sichtliches Schmollen!

5.) Sobald du bewusst darUber reden willst (der Vertrauensbruch) wird jede

Gesprachsmaglichkeit abgeblockt!

Anzeichen daftr, dass du dich in Stufe 3 befindest

Achtung, Stufe 2 und 3 kénnen oft miteinander verschwimmen!
1) Der Kontakt ist am seidenen Faden oder bereits abgebrochen
2.) Du wirst bewusst blockiert!

3.) Du hast bereits viele Male Versprechungen gemacht.

4.) Dein Bauch sagt dir, dass er/sie die Schnauze voll hat.

Wie kannst also eine Beziehung auf Stufe 2 nach einer Trennung durch
einen Streit retten?

Bei Stufe 2 reicht es vollkommen aus Vertrauen aufzubauen, mit der 7 Tage Kontaktsperre zu

arbeiten. An ein Date zu kommen und dieses wie in schritt 4 beschrieben umzusetzen!

Schwieriger wird es dagegen bei Stufe 3!

Wie rette ich eine Beziehung auf Stufe 3

Reden hilft nicht mehr. Man findet kaum noch Zugang zum anderen! Um es ganz klar zu

sagen: Die Beziehung ist fast kaputt!
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Im schlimmsten Fall habt Ihr vielleicht schon zu viel geredet. I|hr seid mude geworden: Alles

bringt doch nichts?!? So viele Mal3nahmen sind probiert worden. Aber nichts davon hat

geklappt.

Es kam schlieBlich zur Trennung!

Ihr habt sehr wohl noch eine Chance! Aber es braucht eine komplett andere Vorgehensweise!

Du brauchst die richtige Strategie!

Folge dieser hier. Noch besser wird sie aber im Buch ,Ex zuruck Strategie” beschrieben.

Also...

Situationen sind so unterschiedlich wie die Menschen! Deswegen brauchst auch du eine

Strategie, die zu dir passt! Die auf deine Situation zugeschnitten ist!

Welche Situationen gibt es?

* Er/Sie hat dich verlassen.

e Du hast ihn/sie verlassen.

e Du hast Verantwortung fur die Trennung (den anderen durch Seitensprung,
Vertrauensbruch o.a verletzt)

e Er/Sie hat die Verantwortung fur die Trennung (dich durch Seitensprung, Vertrauensbruch
0.a verletzt)

e |hr habt euch auseinandergelebt

e Du weif3t, dass ef/sie dich noch liebt

e Du weif3t, dass ef/sie dich nicht mehr liebt!

e Du bist ihm/ihr bis jetzt stark hinterhergelaufen
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Worauf haben bei der Strategie diese Ausgangssituationen Einfluss?

Vor allem darauf, wie die Kontaktsperre verlaufen muss! Oder nicht verlaufen sollte! Ob sie

Uberhaupt angewandt werden sollte! Sonst wurde eine Ruckeroberung zwangslaufig scheitern!

An einem Beispiel erklart:

Du willst ihn zurlck. Du hast ihn durch einen Seitensprung verletzt! Wenn du dich jetzt
innerhalb der Kontaktsperre nicht meldest... auf nichts reagierst. Dann wurdest du ihn fur
immer verlieren! Du wurdest wie ein eiskalter und gemeiner Mensch wirken! Denn du hast bei

ihm etwas gut!

Anderes Beispiel:

Sie hat dich verlassen. Sie hat sich aus fehlender Liebe getrennt! Wenn du jetzt bei
Kontaktaufnahme sofort und immer reagierst! Keine absolute Kontaktsperre ein halst! Was
wurde passieren? Sie wurde denken, sie kdnnte alles mit dir machen. Deine Attraktivitat und

dein Selbstwert waren am Boden!

Was musst du aus den Ausgangssituationen als erstes heraus erkennen?

Wer von euch beiden in der Bringschuld ist! Wer hat wen verletzt. Wer muss wann auf was

antworten! Wer schuldet dem anderen etwas und wer nicht!

Anders erklart

Wenn du ihr schon 100mal hinterhergeschrieben hast. Sie aber nicht reagiert! Sie sich getrennt

hat! Dann ist sie in der Bringschuld! Dann muss darauf die Strategie aufbauen! Dann darfst du

auf keinen Fall auf sie reagieren! Du musstest du Kontakt abbrechen! (Gleich dazu mehr)




Ex zurlick bei Streit

Wenn du ihn verletzt hast! Du dich von ihm getrennt hast. Dann solltest du auf Nachrichten von
ihm unbedingt reagieren! Sonst wurde er dich irgendwann abschreiben und ware fur immer

verloren!

Erkenne, wer in der Bringschuld ist!

Finde also als erstes heraus, wer von euch beiden in der Bringschuld ist! Bist du ihm/ihr etwas

schuldig? Oder wurdest du verletzt.

Wie erkenne ich, ob ich in der Bringschuld bin?

Wir haben aus 6 Jahren Erfahrung eine Tabelle erstellt, die du dafur nutzen kannst! Hier sind

alle klassischen Situationen enthalten! Die auch die Bringschuld naher bringen!




Ex zurlick bei Streit

Situation

Er/Sie hat dich verlassen.

Du hast ihn/sie verlassen.

Du hast Verantwortung fiir die Trennung (den anderen durch Seitensprung,
Vertrauensbruch 0.3 verletzt) - wer sich getrennt hat ist egal!

Er/Sie hat die Verantwortung fiir die Trennung (dich durch Seitensprung,
Vertrauensbruch 0.4 verletzt) - wer sich getrennt hat ist egal

Ihr habt euch auseinandergelebt

Du weilt, dass er/sie dich noch liebt

Du weilt, dass er/sie dich nicht mehr liebt!

Du bist ihm/ihr bis jetzt stark hinterhergelaufen - es kam aber viel weniger
zuriick!

Was bringt mir mein Wissen Uber die Bringschuld?

Bringschuld

Der andereist in der
Bringschuld

Du bist in der
Bringschuld

Du bist in der
Bringschuld

Der andereist in der
Bringschuld

Der/die verlassende
istin der Bringschuld

Du bist in der
Bringschuld

Er/sieistin der
Bringschuld

Der andere ist in der
Bringschuld!

Jetzt weil3t du, ob du mit einer gelockerten oder einer absoluten Kontaktsperre arbeiten musst!

Wenn du in der Bringschuld bist, dann ist eine gelockerte Kontaktblockade entscheidend!
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Wenn er oder sie in der Bringschuld ist, dann brauchst du eine absolute Kontaktsperre!
Warum ist das Wissen Uber die Kontaktsperre so wichtig?

Weil es dich davor bewahren kann, ihn oder sie zu verlieren! Die Kontaktsperre ist eines der
wichtigsten Mittel! Und falsch angewandt eines der riskantesten! Sie kann auch viel kaputt

machen!

Und damit kommen wir auch zur ersten Phase meiner Strategie — die Kontaktsperre

Ex zurtck bekommen - Phase 1 - Kontaktabbruch oder
nicht?

Was passiert in dieser Phase?

Dieser Abschnitt nimmt ca. 3 Tage in Anspruch. Folgende Aktionen sind fur jeden einzelnen Tag

entscheidend!

1. Tag 1: Uberlegung, ob eine absolute oder lockere Kontaktsperre sinnvoll ist
2.Tag 2: Uberlegung, wie und ob man sie einleitet

3. Tag 3. Ggf. Einleitung der Kontaktsperre!

Ich werde jetzt jeden Punkt mit dir durchgehen!

Tag 1: Uberlegung, ob eine absolute oder lockere Kontaktsperre sinnvoll ist

Was ist eine absolute Kontaktsperre?

Bei der absoluten Kontaktsperre wird auf nichts reagiert! Weder auf Nachrichten oder sonstiges

vom anderen. Fur die Dauer der Kontaktsperre wird der Ex oder die Ex eisern ignoriert!
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Was ist eine lockere Kontaktsperre?

Bei der lockeren Sperre wird auf Nachrichten reagiert! Aber nur in dem Mafl3e, wie der andere
investiert! Das gilt fur Emotionen, Wortzahl, die Dauer von Gesprachen o.a. Du investierst nur,

wenn der andere Part investiert! Und nur in dem Mafl3e, wie der andere Part!
Das heif3t auch, der andere Part (dein Ex oder deine ex) gibt das Tempo an!
Warum sind diese 2 Arten der Kontaktsperre so wichtig?

Nicht immer ist es sinnvoll die Kommunikation komplett — also absolut abzubrechen! Ja, eine
Kontaktsperre ist ein machtiges Werkzeug! Aber sie kann auch erheblichen Schaden anrichten,
wenn bestimmte Voraussetzungen nicht passen! Die Situation und die Bringschuld haben hier

mafgeblichen Einfluss!

Eine lockere Kontaktblockade ist sinnvoll wenn ...

.. wenn du in der Bringschuld bist! (siehe oben)
.. wenn eure Kommunikation stark am seidenen Faden hangt!
Sie hangt am seidenen Faden wenn...

.. du zu deinem oder deiner Ex nur noch wenig bis keinen Kontakt hast. (Faustregel: ihr sehr

euch nur noch max. Ix mal im Monat und schreibst euch max. Ix die Woche)
.. wenn ihr schon langer als 4 Monate getrennt seid und wenig Kontakt habt (siehe oben)
.. wenn ihr euch schon wahrend der Partnerschaft auseinandergelebt habt!

(es missen mind. 3 Punkte zutreffen, wenn die Bringschuld nicht bei dir liegt!)
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Warum ist sie dann sinnvoll?

Denn: Wie soll er oder sie dich vermissen, wenn die Kommmunikation eh gering ist! Und wie wirkt

es, wenn du ihn oder sie verletzt hast... und auf nichts mehr reagieren wurdest...

Wie sieht eine lockere Kontaktsperre aus?

Lass den bisherigen Kontakt wie er ist! Investiere nicht zusatzlich! Bewerte Nachrichten und co.

nicht. Lass es einfach laufen wie bisher. Nur verstarke emotional den Fokus auf dich!

Der andere Part gibt das Tempo an.

Als Beispiel:

Du bist fremmdgegangen und daher kam es zur Trennung. Du bist in der Bringschuld. Du halst
jetzt eine lockere Kontaktsperre! Wenn du bei der erstbesten Nachricht von ihm oder ihr
emotional erdruckend um Vergebung betteln wurdest... Was wurde passieren? Du wurdest ihn

oder sie verlieren!

Wenn er oder sie fragt, warum du fremdgegangen bist, dann antworte darauf. Aber erst dann!

Das Verhalten bei einer lockeren Kontaktsperre

Du holst deinen Ex oder deine Ex bei entstehender Kommunikation genau dort ab, wo er ist.

Wenn ein: ,wie geht es dir* kommmt. Dann antwortest du: “mir geht es gut. Und dir".

Es wird nur soviel investiert, wie der andere investiert! Das ist extrem wichtig!

Wie eréffne ich eine lockere Kontaktsperre?
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Nicht offiziell! Sie wird schleichend gestartet! Aber nicht direkt!

Wie lange sollte diese Kontaktblockade andauern?

Eine absolute Kontaktsperre ist sinnvoll wenn ...

.. Dein/e Ex in der Bringschuld ist

.. die Trennung frisch ist

.. ihr in einer Woche viel Kontakt habt (Faustregel: 2-3x pro Woche)

.. ihr euch noch seht (Faustregel: 2-3x pro Monat)

Es muUssen mind. alle 3 anderen Punkte zutreffen, wenn er/sie nicht in der Bringschuld ist!
Warum ist sie erst jetzt sinnvoll?

Weil du wieder zu dir finden musst! Und deinen Selbstwert aufbauen musst! Weil der andere

dir etwas schuldet! Nicht andersherum.

An einem Beispiel:

Nehmen wir an, du wurdest verlassen! Der andere ist also in der Bringschuld.
Gleichzeitig habt ihr guten Kontakt! Ihr wollt freundschaftlich verbleiben.

Dann besttinde folgendes Risiko:
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1. Der/die andere denkt, man kann mir dir machen was man will.
2. Du wirst nicht mehr als potentieller Partner wahrgenommen.
3. Deine Anziehung und dein Selbstwert sinken immer mehr!

4. Du warst die zweite Wahl!

5. Oder er/sie halt dich fur sich warm. Als zweite Wahl!

6. Es wurde vermutlich in einer Freundschaft enden!

Davon kdnnte man noch zig. andere Beispiele nennen!
Sie ist genau jetzt wichtig und sinnvoll weil...

Du ihn oder sie dazu bringen musst, wieder zu dir zurdck zu kommen. Wieder um dich zu

kampfen! Und das KANN! Unter diesen Voraussetzungen nicht klappen!

Wie erdffne ich eine absolute Kontaktsperre?

Du musst mit einer absoluten Kontaktblockade arbeiten? Sehr gut! Dann gehe nun

folgendermaf3en vor:
Schreibe eine Nachricht

Schreibe ihm oder ihr eine Nachricht. Stelle aber vorher sicher, dass diese Nachricht auch zu

100% ankommt!

Nutze diese Vorlage
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Irgendwie war die Trennung fir mich wie ein Schock. Der mich
wachgerdttelt hat! Derzeit ist mir einfach alles zu viel! Ich
brauche Zeit fir mich. Bitte versteh mich nicht falsch, aber ich
mdchte jetzt erst einmal keinen Kontakt mehr mit dir! Ich hoffe

au verstehst und respektierst das!

Ich melde mich bei dir, wenn ich mich bereit fiihle! Wenn nicht,
dann hoffe ich das beste fir dich. Und hoffe, dass du gllicklich
wirst!

Kann ich auch eine eigene Nachricht verfassen?

Du kannst ihn naturlich auch in ganz eigenen Worten formulieren! Aber achte auf die

folgenden Eigenschaften:

e Fasse dich kurz
e Gefuhlsneutral
e Mach klar, dass du fur immer verschwinden kénntest (das I&st oft starke Sehnsucht beim

Ex oder der Ex aus)

Wie lange sollte diese Kontaktblockade andauern?

Im folgenden zeige ich dir eine Formel, die speziell fur schwere Falle — gerade nach heftigen

Streits optimal ist!

Die Dauer hangt von der Situation ab
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e Die Dauer hangt immer von der Situation ab! Wenn die Beziehung zehn Jahre lang ging,
dann bringt eine Kontaktsperre von 14 Tagen relativ wenig!

e Oder die Partnerschaft ging nur drei Monate! Dafur war sie extrem intensiv! Dann sind 14
Tage auch zu wenig.

e Oder die Partnerschaft ging funf Jahre! Doch der Ex Partner oder die Expartnerin hat eine
neue Beziehung. Dann sollte die Kontaktsperre wiederum verlangert werden!

e Und so weiter...

Gibt es eine grundlegende Formel, die man anwenden kann?

Mehr als 40.000 Kunden und Kundinnen haben eine Formel ermaglicht. Wir haben eine
Berechnung entwickelt, der du Schritt fur Schritt folgen kannst. Mit dieser Formel kannst du

sehr prazise eine gute und wirkungsvolle Dauer bestimmen.

FORMEL ZUR BERECHNUNG DER DAUER UND LANGE DER
KONTAKTSPERRE

Ich werde dir jetzt verschiedene Indikatoren inklusive Rechenbeispiel vorstellen.

Indikator eins: Die Ldnge der Beziehung

Hier gilt das Prinzip, dass die Lange der Beziehung Einfluss auf die Lange der Kontaktsperre

hat.
Die Berechnung erfolgt folgendermafen:
Die Anzahl der Jahre der Partnerschaft werden in Wochen umgerechnet!

Regel: maximal sechs Monate und mindestens einen Monat

Indikator zwei: die Intensittt der Beziehung
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e Hier gilt das Prinzip, dass die bisherige Dauer mit der Intensitat der Beziehung
multipliziert wird. Dabei handelt es sich um einen Wert zwischen 1.0 und 2.0.

e Esgilt intuitiv einen Wert zwischen 1.0-2.0 zu suchen. Zum Beispiel 1.7.

e Und dieser wird dann mit der Anzahl der Wochen (aus dem Indikator der Lange der

Beziehung) multipliziert.

Indikator drei: liebt er oder sie dich noch?

Das Prinzip:

e Wenn er oder sie dich liebt, dann wird mit zwei multipliziert Absatz.
e Wenn er oder sie dich nicht liebt, dann wird mit 0,5 multipliziert

e \Wenn du dir unsicher bist: dann bleibt alles unverandert.

Du multiplizierst also zwischen 0,5 und 2,0. Je nachdem, ob er dich oder sie dich noch liebt.

Auch hier handelt es sich um eine intuitive Entscheidung!
Regel: wenn du dir unsicher bist, dann kannst du diesen Indikator auslassen!
Warum spielt das eine Rolle?

Wenn er oder sie dich liebt, dann sollte es langer dauern! Um das Gefuhl von ,vermissen® zu

verstarken!

Indikator vier: er oder sie hat eine neue Beziehung

Das Prinzip:

e Wenn er oder sie eine neue Beziehung hat, dann wird das Gesamtergebnis um 14 Tage
verlangert!

e Wenn er oder sie keine neue Beziehung hat, dann kannst du alles beim alten lassen.

Warum ist das wichtig?
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Eine neue Beziehung heil3t, er oder sie hat dich nicht im Kopf! Besser du verlangerst, bis die

erste ,Verliebtheitsphase" vorbei ist!

Indikator fUnf: wer hat wen verlassen

Das Prinzip:

¢ Wenn du verlassen wurdest, wird die Kontaktsperre um zehn Tage erhoht.
e Wenn du verlassen hast, dann wird sie um zehn Tage gesenkt!

¢ Wenn die Trennung auf Gegenseitigkeit beruht, dann bleibt alles unverandert!

Warum ist dieser Indikator wichtig?

1. Wenn du dich trennst, dann stehst du in der Schuld. D. h. Das Vermogen darauf, dass der
Ex Partner oder die Expartnerin Gefuhle hat ist sehr hoch. Deswegen sollte man die
Kontaktsperre nach Maglichkeit kirzen. Damit diese Gefuhle nicht irgendwann
verschwinden!

2. Wenn du verlassen wurdest, dann sind die Gefuhle deutlich weniger. Schlie3lich wurde die
Entscheidung bewusst getroffen. Und deswegen muss jetzt bewusst das Gefuhl von

svermissen” erzeugt werden! Die Kontaktsperre wird also verlangert!

Die Formel angewandt an zwei Beispielen

Beispiel eins

Karin war mit inrem Ex drei Jahre zusammen. Die Trennung liegt sechs Monate zuruck (Er hat
sich getrennt) und der Restkontakt ist stark abgeflaut. Sie schreiben sich vielleicht einmal im

Monat.

Mittlerweile hat er eine neue Freundin. Und das, obwohl die Beziehung unglaublich intensiv

war! Fur beide Seiten! Doch irgendwie weil3 sie, dass er sie noch liebt.
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e Beziehungsdauer: 3 Jahre

e Beziehungsintensitat: 1.8

* Erliebt sie noch: 13

e Er hat eine neue Beziehung: Ja

e Er hatsich getrennt: Ja

((3 Wochen*1.8)*2)+10+14=73.14 Tage

Die Kontaktsperre sollte also 73.14 Tage andauern!

WIE LANGE HAT ES GEDAUERT BIS ER/SIE SICH MELDET

Du hast eine Kontaktsperre aufgebaut? Und jetzt auf einmal meldet er sich nicht mehr?
Dafur gibt es nur zwei Grunde:

1. Er moéchte nichts mehr mit dir zu tun haben

2. Du hast die falsche Kontaktsperre angewandt

Ersteres wird bedingt durch zweiteres. In diesem Beitrag gehe ich naher darauf ein, welche

Kontaktsperre nach einer Trennung sinnvoll ist!

Wichtig: wann oder wie er oder sie sich meldet, lasst sich nicht beeinflussen! Und wenn nichts
zuruckkommt, dann sollte man den anderen auch gehen lassen. Akzeptieren ist mindestens

genauso wichtig, wie geliebt zu werden.

WIE LANGE KONTAKTSPERRE NACH KURZER BEZIEHUNG

Auch hier gilt das Prinzip, dass du der oberen Formel von mir folgst! Mit dieser Formel kannst

du einfach nichts falsch machen! Denn die Dauer der Beziehung spielt kaum eine Rolle!
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Eine Beziehung die funf Jahre ging — gegenuber einer kurzen Beziehung die intensiver ist:

beides kann dieselben emotionalen Gewalten ausldsen!

WIE LANGE KONTAKTSPERRE BElI FERNBEZIEHUNG

Eine Fernbeziehung ist durchaus ein besonderes Szenario! Denn man hat nicht die

Moglichkeiten, die man sonst hat.

Hier gilt das Prinzip:

Folge erst einmal der von mir angegebenen Formel!

Aber achte darauf, dass du zusatzlich stark Uber Facebook arbeitest.

Das bedeutet, dass du wahrend der Kontaktsperre Facebook nutzt. Zum Beispiel um indirekte

Nachrichten zu verschicken.

Die Lange der Kontaktsperre stellt kein Problem dar. Dafur kannst du einfach meine Formel

anwenden.
Viel wichtiger ist, was du innerhalb der Kontaktsperre machen musst.

Und in deinem Fall musst du die ganze Zeit Neugierde erzeugen. Der Kontakt wird also

blockiert. Aber er oder sie muss die Moglichkeit haben, Status Updates einzusehen!

So zum Beispiel Uber Facebook oder WhatsApp. Einfach, damit die Neugierde immer wieder

angeregt, gehalten und aufgebaut wird.

Wichtig: Halte dich an deine Worte!
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Achtung: dein Ex Partner oder deine Ex Partnerin wird das zu Anfang kaum wahrnehmen! Erst
mit der Zeit und durch Einhalt der Sperre kommmt das Bewusstsein, dass du es ernst meinst!
Dass du fur immer verschwinden kdnntest! Daher halte unbedingt dein Wort! Damit es es die

volle Wirkung entfalten kann!

Gemacht und getan? Dann kommen wir nun zur nachsten Phase:

Ex zurtck - Phase 2 - Liebeskummer Uberwinden!
Warum muss ich meinen Liebeskummer (berwinden?

Dein Kernproblem, das du als erstes Uberwinden musst! IST DEIN LIEBESKUMMER!

Ob du es glaubst oder nicht: Denn er sorgt dafur, dass du eine einseitige Abhangigkeit aufbaust,

die alles viel schlimmer macht!
Du..

* rennst ihm oder ihr hinterher — aus Liebeskummer

¢ du schreibst ihm oder ihr hinterher — aus Liebeskummer

e du gibst dich auf und stellst dich hinten an — aus Liebeskummer

e du bist bereit fur einseitige, ,einsam machende Liebe" — aus Liebeskummer!

e du wirst depressiv — aus Liebeskummer!

Du musst einen Liebeskummer schneller Uberwinden!

Methoden, damit es schneller geht
Ich habe sehr gute Methoden gefunden und entwickelt, um ihn noch schneller zu Uberwinden!

In nur 14 Tagen besser fuhlen
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Ich gebe dir mein Wort, dass du deinen Kummer in 14 Tage zu 100% Uberwinden kannst, wenn
du meinen folgenden Instruktionen folgst! Ich habe hier sehr viel Erfahrung! Und kenne

Losungen, die du nur hier finden wirst!

Meine Methoden wirken nur, wenn du alles umsetzt
Du musst jeden Schritt umsetzen! Das ist ganz wichtig!
Und es wird dir schon bald viel besser gehen!

(Spater werde ich auflésen, warum die zweite Phase bei der Ruckeroberung eine CGANZ

WICHTIGE Schlusselrolle spielt! Freu dich auf einen erfillenden ,,AHA EFFEKT,

Methoden - Du musst Liebeskummer auf 3 Ebenen Uberwinden

Du musst eine Sache verstehen! Den Trennungsschmerz kannst du nie auf nur einer Ebene

Uberwinden! Denn wir Menschen bestehen aus einem Zwischspiel aus 3 Komponenten!
Die 3 Ebenen

e Den Korper
e Den Geist

e Dije Seele!

Wenn du versuchst, ihn auf nur einer Ebene zu Uberwinden, dann wird das nicht klappen!
DU MUSST IHN AUF ALLEN 3 EBENEN UBERWINDEN! GLEICHZEITIG!
Warum brauche ich diese 3 Ebenen?

Weil wir ihn auf diesen 3 Ebenen erleben und leben! Sowohl kérperlicher Schmerz, seelischer

Schmerz als auch geistiger Schmerz!
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Wie kann ich meinen Herzschmerz auf 3 Ebenen Uberwinden?

Folge daflur ganz genau meiner Schritt fUr Schritt Anleitung. Wenn du diese Punkte umsetzt,

dann funktioniert es automatisch!

Schritt 1. - Ausmisten

Bevor ich zu den Kernelementen kommen: Beseitige alle Erinnerungsstucke und alles was mit
ihm oder ihr in Verbindung steht! Du musst nichts wegwerfen oder Facebook und co

blockieren!

Aber sorge dafur, dass nichts von alledem in deiner Nahe ist! Denn es wurde den Vorgang

massiv verlangsamen! Das in dieser Phase nichts davon mit dir in Kontakt kommen kann!

Ich weif3, dass liest man Uberall! Doch das ist bis hier nichts weiter, als eine wichtige MaBnahme!

Die wichtigen Dinge, die du noch nicht kennst, kommmen gleich!

Schritt 2. - Verdndere deine Umgebung

Schaffe dir, wenn maglich eine neue Umgebung! Komme bei Freunden oder der Famillie unter.

Wenn nicht maglich, dann raume um!
Warum?

Weil all deine bisherigen Gewohnheiten an deine jetzige Umgebung genupft sind. Auf
korperlicher, geistiger und seelischer Ebene! Und du musst von einer ,Gewohnheitsumgebung*
die dich immer wieder in den Kummer reinzieht weg. In eine komplett neue

GEWOHNHEITSUMGEBUNG!

Schritt 3. Liebeskummer auf kérperlicher Ebene tiberwinden - Sport!
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Sport und nochmals Sport! Vertrau mir: Auf rein kérperlicher Ebene hat Liebeskummer ganz

viel mit hormonellen Prozessen zu tun. Vor allem unser mit unserem Seretoninspiegel!

Sport ist die schnellste, einfachste und effizienteste Moglichkeit, um diese hormonellen

Prozesse zu beeinflussen! Aber nicht irgendein Sport!
INTENSIVER SPORT - was bei mir geholfen hat

Was bei mir extrem gut geholfen hat! Ich habe mich aller 2 Tage extrem verausgabt. Durch

joggen, tanzen o.a.
Du musst den Sport durchziehen!

In den ersten Tagen wird es dir schwer fallen. Aber nach ca. 3-4 Tage wirst du eine deutliche

Verbesserung deines Zustandes spuren!
Warum ist intensiver Sport so wichtig?

Mach deswegen aller 2 Tage einen Sport deiner Wahl, bei dem du dich extrem verausgabst! Du

wirst deinen Korper derart fordern, dass fur Liebeskummer kaum noch Zeit und Kraft bleibt!
(Erndhrung wdrde auch passen)

Zusatzlich kdnntest du das mit einer guten Ernahrung kombinieren! MUSS ABER NICHT! Du

willst ja nicht abnehmen, sondern deinen Herzschmerz Uberwinden!

Schritt 4. Herzschmerz auf geistiger Ebene tberwinden!

Was kann ich mir darunter vorstellen?

Seite 115




Ex zurlick bei Streit

Wenn wir verstehen, was Liebeskummer ist, warum er da ist und welchen Zweck er erfullt,

kannst du eine neue Betrachtungsweise entwickeln!
Dieser Prozess ist ein wichtiger Baustein

Das hilft nur bedingt, aber ist in Kombination mit meinen anderen Ubungen eine sehr wichtige

Erganzung!
Wie soll ich konkret vorgehen?

Daher mein Ratschlag: Organisiere dir Fachliteratur, die deinen Trennungsschmerz auf rein

logische Weise erkart! Lies einfach ein rationales Buch zu diesem Thema!
Was passiert dann mit mir?

Alleine das Lesen und die vielen ,AHA Effekte” beim Lesen haben mir unglaublich viel geholfen!

Ich verstand irgendwann;

Ich muss so flihlen. Denn Liebe ist wie eine Sucht - durch
unseren Seretoninspiegel! Meine ganzen Hormone stehen Kopf!
Das ist dafir da, damit wir uns ltberhaupt erst binden. Und das

lange genug, um unsere Kinder grof3 zu ziehen! Von der Natur
gegeben! Es werden rein logisch betrachtet in uns Gliickshormone
(Dopamin) ausgeschlittet!

Und wenn uns diese Bindung fehlt, dann entsteht ein dhnlicher
Zustand wie bei Drogenentzug. Rein funktional!
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Hol dir ein Buch, dass diesen kdrperlichen Prozess erklart! Es wirkt Wunder!

Schritt 5. Den Kummer auf seelischer Ebene Uberwinden!

Warum ist das so wichtig?

Du kannst die Liebe logisch verstehen und viel Sport machen...

Es wulrde aber nichts bringen, wenn du die seelische Ebene mifRachtest!

Liebeskummer auf seelischer Ebene — der schwerste Teil

Der seelische Teil war fur mich immer der schwerste! Da ich ein sehr emotionaler Mensch bin.

Und allgemein dufte das bei vielen so sein!

Wie soll ich konkret vorgehen?

Daher habe ich fur mich eine Ubung entwickelt, die sehr gut klappt! Es ist eine

MeditationsUbung, die ich jeden Tag fur 14 Tage durchgefuhrt habe!

Mach die , kognitive Trennungs-Konfrontations Meditation®.

Ich bin mir sicher, sie klappt auch bei dir. Gehe dabei folgendermaf3en vor:

Schritt fur Schritt Umsetzung
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1. Lege dich 5 Minuten auf den Rucken

2. Atme dabei ganz tief ein und aus (Aller 10 Sekunden je ein- und ausatmen)

3. Atme weiter und denke nun bewusst an deinen Ex oder deine Ex

4. Stell dir vor, wie schon die Zeit mit ihm oder ihr war. Der gute Sex, schon Erlebnisse. Wie

ihr gemeinsam gelacht habt! Alles, was in dir den Liebeskummer verstarkt und hoch holt!

5. Verstarke dieses Gefuhl was hoch kommt. Den Schmerz. Ganz bewusst durch
Erinnerungen, die du dir ins Gedachtnis rufst!

. Verstarke dieses Gefuhl immer weiter — es darf und muss richtig weh tun!

. Verstarke es fur gefuhlt 5-7 Minuten!

. Und nun stellst du dir vor, wie du den Schmerz gehen |asst!

O 0 I o

. Du nimmst all deine Wut, deinen Kummer, den Schmerz und deine Sehnsucht!

10. Und stellst dir vor, wie du ihn in eine Truhe packst! Versuche es dir so detailliert wie nur
moglich vorzustellen!

11. Du packst ihn ohne Liebe, ohne Bewertung, ohne Hass oder Wut in diese Truhe!

12. Dann nimmst du diese Truhe und setzt sie auf einem Fluss aus. Ohne lasst sie ohne es zu

bewerten von dir weggleiten!

13. Diesen Vorgang wiederholst du, bis du 30 Minuten voll hast!

Wichtig: Du musst es dir intensiv vorstellen!

Du wirst merken, dass es dir von Tag zu Tag besser geht. Mach diese Ubung jeden Tag fur 14

Tage!

Phase 3 - Ex zuriick - es geht wieder aufwdarts

Dieser Abschnitt wird ca. 14 Tage in Anspruch nehmen.

Dabei geht es um folgende Ziele:

Es geht um deine Weiterentwicklung
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Ziel ist es, dass du dich um 180 Grad drehst und in allen Bereichen deines Lebens weiter

kommst. Dich weiterentwickelst!
Warum ist diese Weiterentwicklung so wichtig?

e Trennungsschmerzen Uberwinden

e Um mit dieser Weiterentwicklung mehr Attraktivitat auf den Ex Partner oder die Ex

Partnerin zu erzeugen.

e Du wirst dich dahingehend entwickeln, dass du fur ihn oder sie wieder extrem attraktiv

wirst!

Wo muss ich mich wie weiterentwickeln?

Es sind 2 Bereiche, an denen du arbeiten musst! Und zwar die folgenden:
Deine grundsatzliche Weiterentwicklung:

Im Bereich Korper, Geist und Seele, durch bewusst gefuhrte MaRnahmen.
Deine spezifische Weiterentwicklung:

Damit du speziell fur deinen Ex oder deine Ex wieder sehr attraktiv wirst!
(Beide Punkte sind sehr wichtig und erganzen einander!

Setze diese Punkte genau um! Damit die Strategie auch aufgeht!)

Schritt 1. deine grundsétzliche Weiterentwicklung!

Es ist wichtig, dass du fur ihn oder sie wieder attraktiv wirst! Ebenso, dass du dich immer besser

fuhlst! Denn Dein Lebensgefuhl Ubertragt sich auf andere!
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Entwickel dich auf 3 Ebenen weiter
Bei dieser Entwicklung sind 3 EinflUsse entscheident!

1. KGrper
2. Geist

3. Seelel!

Warum muss ich mich auf diesen 3 Ebenen weiterentwickeln?

1. Wie wirkt ein Mensch, der extrem gut aussieht — aber einfach nichts im Kopf hat ...

2. Oder ein Mensch, der hoch intelligent ist — aber extrem ungepflegt ist und optisch total

vernachlassigt ...

3. Oder jemand, der gut aussieht und intelligent ist — aber ein Herz aus Stein hat ....

.. Genau! Deswegen ist es wichtig, an diesen 3 Dingen zu arbeiten und sich an diesen Polen zu

verandern!
Ok, wie kann ich mich jetzt auf diesen 3 Ebenen weiterentwickeln?

Im folgenden erklare ich dir genau, wie du diese 3 Punkte an dir weiterentwickeln kannst!

Grundsdtzliche Weiterentwicklung - Kérper:

Um was geht es:

Hier geht es darum, optisch und korperlich attraktiver zu werden! Das einzige was du hier

machen kannst bezieht sich auf:

1. Deinen Modestil — erfinde dich neu
2. Treibe Sport — machst du bereits

3. Gesunde Ernahrung — deine Haut und deine Gesundheit wird dadurch viel besser.
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Was muss ich machen:

1. Erstelle einen MaBnahmeplan fur ein Sportprogramm!
2. Erstelle einen Plan fur eine bessere Ernahrung!

3. Erstelle einen Plan fur eine bessere Optik!

4. Reduziere ihn erst einmal auf 14 Tage

5. Fang mit kleinen Schritten an!

6. Setze ihn zu 100% um!

Grundsdtzliche Weiterentwicklung - Geist:

Um was geht es:
Hier geht es darum, in materialistischen Dingen wie Beruf und co besser zu werden:

1. Deine berufliche Entwicklung — steck dir weitere Ziele
2. Informiere dich Uber Dinge, die du schon immer wissen wolltest — z.b eine Sprache 0.2
3. Setz dir Ziele, die materiell bedingt sind und erreiche sie — z.b Summe ansparen, Urlaub,

neues Auto....

Was muss ich machen:

1. Finde heraus, wo du dich weiterentwickeln oder verbessern willst — nimm nur die 3
wichtigsten Dinge (bei mir war es immer die Arbeit, bessere Wohnung und neues Auto)

2. Erstelle einen MaBnahmeplan fur die Umsetzung

3. Reduziere die erste Umsetzungdauer erst einmal auf 14 Tage

4. Fang mit kleinen Schritten an!

5. Setze ihn zu 100% um!

Grundsgtzliche Weiterentwicklung - Seele:

Um was geht es:
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Dieser Punkt ist meiner Meinung nach der wichtigste! Es geht darum, bewusst sein Gluck zu

steuern:

1. Konzentriere dich auf die Dinge, die dich glucklich machen und erfullen!
2. Finde heraus, was deine Seele beruhrt und ihr wichtig ist — z.b Musik machen oder Geld an
Menschen spenden

3. Setz dir Ziele, die deine Seele erfullen und arbeite daran!

Hier ist es schwer Beispiele zu finden, da jeder Mensch anders ist. Bei mir war es: Musik machen,

Geld spenden mit Freunden viel lachen und Spal3 haben! Du wirst sicher andere Punkte haben!

Was muss ich machen:

1. Finde heraus, was deiner Seele richtig gut tut. Sie glucklich macht!

2. Erstelle einen MalBnahmeplan fur die Umsetzung. Mach jeden Tag nur eine wichtige
Sache, die deine Seele glucklich macht!

3. Reduziere die erste Umsetzungdauer erst einmal auf 14 Tage

4. Fang mit kleinen Schritten an!

5. Setze ihn zu 100% um!

Die seelische Weiterentwicklung ist die wichtigste

Dieser Punkt ist deswegen so wichtig, weil du innere Zufriedenheit brauchst! Gldckliche und
zufriedene Menschen haben eine unglaublich starke Anziehung! Du weil3t ja, wer sich selber
liebt, der kann andere besser lieben! Und wird oft mehr geliebt!Deswegen solltest du diesen
Punkt besonders aufmerksam behandeln! Dein Ex oder deine Ex wird das wahrnehmen! Und

sich in dieser Energie wohl fihlen!

Spezifische Weiterentwicklung

Seite 122




Ex zurlick bei Streit

Um was genau geht es bei der spezifischen Weiterentwicklung?

Hier geht es darum, dass du dir folgendes Uberlegst:

1. Was mochte er oder sie nie an dir?

2. Was mochte er/sie besonders an dir?

Es geht am Ende darum, dass du dich in diesen Punkten weiterentwickelst! Um noch mehr

Attraktivitat zu erzeugen!

Wie muss ich jetzt vorgehen?

1.) Mach eine Liste, auf der du genau diese Punkte niederschreibst! Schreib genau auf, was er/sie

an dir mochte und was er/sie an dir nie leiden konnte!

Dann musst du nur nhoch eines machen:

2.) Arbeite an den Dingen, die er oder sie nie an dir mochte! Aber ohne dich zu verbiegen! Es

sollten Dinge sein, die auch dich weiterbringen!

3.) Baue die Dinge an dir aus, die er/sie immer gerne hatte!

Zum Beispiel:

* Er/Sie mochte nie, dass du manchmal unzuverlassig warst! — Arbeite daran und trainiere
dich darin zuverlassig zu sein!

e Er/Sie mochte nicht, dass du oft unspontan warst! — trainiere dich darin, indem du einmal
die Woche etwas ganz spontanes machst!

e Er/Sie liebte an dir deine Ehrlichkeit — Behalte sie dir bei und baue sie noch weiter aus!

Noch einmal die Vorgehensweise zusammengefasst:
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1. Schreibe auf, was er oder sie nie mochte

2. Nimm die 3 wichtigsten Punkte — die auch du einsiehst!

3. Schreibe auf, was er/sie an dir liebte

4. Nimm die 3 wichtigsten Punkte — die auch du einsiehst!

5. Arbeite an diesen Punkten, indem du praktisch umsetzbare Gegenmaflnahmen
einbettest! Oder deine positiven Eigenschaften weiterentwickelst!

6. Fang mit kleinen Schritten an!

Was genau soll das am Ende bringen?

e Das wird dir spater eine wichtige Stutze sein! Denn spatestens beim ersten Treffen wird
genau das an dir bemerkbar sein!

e Aber nicht direkt. Sondern indirekt! Verdeutlicht durch dein Handeln. Und das erzeugt viel
Neugier und Attraktivitat!

e Und du reduzierst Probleme, die eure einstige Partnerschaft gestort oder ggf zerstort

hatten!

Warum ist die dritte Phase so wichtig?

In dieser Phase geht es vor allem darum, dass du deinen Selbstwert aufbaust! Dich mit den

richtigen Dingen beschaftigst und der Mensch beginnst zu werden, der du...

e a)..immer schon sein wolltest
* b)) ..von anderen Menschen begehrt wird

e c)..derglucklich ist!

Wichtiger Hinweis:

Wichtig: Du musst dieser Mensch nicht sein. Das ist in 14 Tagen unmoglich! Es reicht
vollkommmen aus, wenn du daran arbeitest! Dein Unterbewusstsein wird das wahrnehmen! Und

dir das Gefuhl geben, als warst du schon dieser Mensch! Der Weg ist das Ziel!!
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Und genau das wird extrem auf deine Umwelt — und so auch deinen Ex oder deine Ex abfarben!

Du lernst sie oder ihn neu kennen! Als heuer Mensch fur eine bessere Partherschaft!

Kommen wir damit zu Phase 4:

Ex zurtick - Phase 4 - macht eine Beziehung denn noch
Sinn?

Worum geht es in der 4 Phase?
In diesem Abschnitt geht es um die Frage ...

* Welche Beziehungsfehler gemacht wurden ...

e Und ob eine Beziehung Uberhaupt noch Sinn macht!

Warum sollte ich mir diese Fragen erst jetzt stellen?
Genau jetzt ist der perfekte Zeitpunkt! Denn du hast das wichtigste erreicht:

1. emotionale Unabhangigkeit

2. emotionale Distanz!

Dadurch kannst du ohne rosarote Brille, klar und objektiv die Partnerschaft beleuchten! Und

das ist extrem wichtig!

Du musst 2 wichtige Bereiche reflektieren

Dabei geht es um 2 Bereiche, die du reflektieren musst!
1) Warum habe ich ihn oder sie geliebt?

2.) Warum ist die Beziehung auseinandergegangen?
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Wie kann ich diese 2 Bereiche am besten reflektieren?

Indem du dich mit speziellen Fragen auseinandersetzt. Die Antworten auf diese Fragen werden
dir dann die Losung mitgeben, die du brauchst! Diese habe ich fur dich im folgenden

bereitgestellt!

Bereich 1 - mit den richtigen Fragen reflektieren

Warum habe ich ihn oder sie geliebt?

Mit der Antwort auf diese Frage, findest du heraus ob eine erneute Beziehung Sinn macht!
Denn viele kaputte Beziehungen bauen auf Neurosen auf! Auch bei mir! Und wurde die

Neurose nicht reflektiert, dann ging die Beziehung schnell wieder in die Bruche!
Stell dir diese Fragen:

e Hast du sie/ihn geliebt, weil du Angst vor Einsamkeit hattest?

e Hast du aus fehlender selbstliebe geliebt? Etwa damit der andere Part dich erganzt?

e Hast du geliebt, weil du den anderen verandern wolltest?

e Hast du ihn oder sie geliebt, weil du dachtest, da kormmt nicht besseres?

e Hast du geliebt, weil du in ihm oder ihr sehen wolltest was dir gefallt? Eine Sehnsucht, eine

|dealbild. Eine Idee von dieser Person? Aber nicht die Person selbst?

Was ist, wenn ich eine der Fragen mit ,Ja“ beantworten kann?

Wenn einer der Punkte auf dich zutrifft, dann wurde ich dir von einer erneuten Beziehung

abraten! Dann hat die Basis von Anfang an nicht gestimmt! Auch wenn du das ungerne hoérst!

Hinweis:
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Dein Ex oder deine Ex hat diese Frage mit Sicherheit schon vor dir reflektiert! Wodurch die

Beziehung beendet wurde! Sei deswegen unbedingt ehrlich zu dir selbst!

Bereich 2 - Trennungsgrund reflektieren

Warum ist die Beziehung auseinandergegangen?

Wenn du ihn oder sie zuruck willst, dann musst du diese Frage genau eruieren! Das ist extrem

wichtig! Sonst wurde die neue Beziehung schnell scheitern! Gehe daher folgendermafen vor.
Wie kann ich die Trennungsursachen herausfinden?

1. Schreibe dir alle Punkte auf, die zur Trennung fuhrten. Aber nur Punkte, die du
beeinflussen kannst!
2. Reflektiere diese Punkte!

3. Entwickel einen Mal3nahmeplan, damit es nicht wieder passieren kann!

An einem Beispiel bei mir erklart

Einer der Grunde fur die Trennung war meine Schuchterneheit. Ich verfUhrte sie zu wenig und
verlor dadurch an Anziehung. Ich bremste die Leidenschaft aus! Also machte ich einen Plan
und arbeitete daran, spontaner und aufregender zu sein. Ich Ubte mich in VerfUhrung, bis es fur
mich normal war! Und wandte es bei ihr an! Die ganze Beziehung bluhte danach auf! Denn

genau das hatte gefehlt!

Was mache ich mit diesem Wissen aus Bereich 1 und 27

Du weif3t nun, warum

e die Trennung zustande kam

e warum die ihn/sie wirklich geliebt hast
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Jetzt muss du entscheiden, ob eine erneute Beziehung Uberhaupt noch Sinn macht!
Wissen anwenden und Entscheidung treffen, ob Beziehung nochmal Sinn machen wirde

Wenn die Beziehung auf Neurosen aufbaute. Und diese dann auch zur Trennung fuhrten! Der
Gegenstand der Liebe zu stark von Neurosen influentiert wurde: Dann lass von einer erneuten

Beziehung ab!
Wie weitermachen, wenn die Beziehung keinen Sinn mehr macht?

Wenn deine Liebe nicht auf Neurosen aufbaute und die Trennungsursache behoben werden

kann: Dann solltest du einen zweiten Versuch wagen!
Wie weitermachen, wenn die Beziehung nochmal Sinn machen wurde?
Du hast jetzt:

1. Deine emotionale Abhangigkeit verloren
2. Du kennst die Trennungsursachen
3. Du hast dich im Bereich Optik, Lebensziele und Gluck weiterentwickelt!

4. Du hast die Seiten an dir geschwacht, die er oder sie nie mochte...

Wenn du soweit bist, dann wird es Zeit eine Ruckeroberung zu starten!

Namlich zu Phase 5 Uberzugehen! Aber nur, wenn du dir absolut sicher bist und meiner

Anleitung gefolgt bist!

Ex zuriick gewinnen - Phase 5 - Strategie fur danach!

Jetzt ist es wichtig, dass du ja keinen Fehler machst! Sonst kénntest du sie oder ihn sehr schnell

verlieren!
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Im folgenden findest du noch einmal einen 30 Tage Plan, der dir jeden einzelnen Tag erklart!

Achtung: Das ist nur ein Beispiel. Ggf. musst du diesen auf die Dauer deiner Kontaktsperre

strecken.

Was passiert danach?

Danach folgst du der bereits oben angegebene Strategie, die fur Streittrennungen ausgelegt ist!

Schlusswort:

Setze wirklich alle MaBnahmen Schritt fur Schritt um! Arbeite mit Analysen und folge meinen
Planen! Streits sind einer der groten Ausldser fur Trennungen und brauchen alleine deswegen
schon eine Sonderbehandlung. Vor allem deswegen, weil sich viel I6sen lasst. Ganz ohne lange
Kontaktsperren oder ahnliches. Mitunter reicht oft ein Telefonat! Je nach Situation gibt es dabei
unterschiedliche Losungsansatze! Achte auf eine genau Umsetzung meiner Anleitung und du
kannst eigentlich kaum noch etwas falsch machen! Denn: Sollte auch das nicht funktionieren,

dann soll diese Beziehung einfach nicht sein!
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