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1. Einleitung

Lieber Leser, liebe Leserin,

auch wenn die Situation fir Sie aktuell keine wirklich schone ist, mdchte ich Sie
herzlich willkommen hei3en zu diesem kleinen Booklet. Im Idealfall schaffen wir
es mit dem Wissen und den Anleitungen hier etwas Druck aus lhrer Situation zu
nehmen, Thnen zu helfen ,,sich wieder zu finden* und die ersten Schritte in

Richtung Thres Vorhabens “Ex-zuriick® zu gehen.

Im Leben gibt es zwar keine Garantien, aber mit fundiertem Wissen kénnen Sie
Ihren Liebeskummer besser und schneller tberwinden und gestarkt aus dieser
schwierigen Situation hinausgehen. Sie kdnnen sich im besten Falle Ihrer eigenen
Motive bewusst werden, erkennen ob Sie lhre ehemalige Beziehung wirklich
wieder aufnehmen wollen und welche Grinde eigentlich zur Trennung gefihrt
haben. Sie finden Akut-Tipps, die Sie sofort anwenden kénnen, zum einen um
sich trotz Ihres Liebeskummers besser zu fuhlen und zum anderen Strategien, die
ein Wiederzusammenkommen mit Ihrem Ex-Partner deutlich wahrscheinlicher

machen, als wenn Sie es ziellos und ohne einen Plan versuchen.

Also lassen Sie uns keine Zeit verlieren, sondern einfach beginnen!

Zusammenfassend wunsche ich lhnen viel Kraft mit lhrer aktuell
zugegebenermalen schwierigen aber auch herausfordernden Situation gut
umzugehen. Wenn Sie es schaffen diese Krise zu meistern und eine tiefere Ebene
von Gliick und Zuversicht fiir sich zu entdecken, werden Sie ihr Leben erfillter

und mit mehr Liebe gestalten kdnnen!

P.S: Wenn in diesem Booklet vom “Ex-Partner* gesprochen wird, ist natiirlich
die weibliche und mannliche Form gemeint und dieser Ausdruck

einfachheitshalber genutzt.
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Die Trennung

Es ist passiert, Sie sind getrennt. Das was Sie sich niemals hatten vorstellen
kdnnen ist Ihnen passiert:

Ihr Partner hat Sie verlassen, endgultig! Sie fuhlen sich wie betéubt, kénnen es
nicht begreifen oder glauben.

Vielleicht hatten Sie es zuvor geahnt, gegebenenfalls hatte sich die Trennung
bereits seit Langem angedeutet und war unausweichlich. Oder aber die Trennung
hat Sie wie aus heiterem Himmel getroffen und Sie bis ins Mark erschittert. Sie
kdnnen an nichts anderes mehr denken als an lhren Ex-Partner und das einzige
was Sie wollen, ist Ihren Ex-Partner zurick.

Vielleicht (in eher seltenen Féllen) ist die Trennung aber auch von lhnen
ausgegangen und Sie merken, wie viel IThnen noch am anderen liegt und mdchten
daher Ihren Ex-Partner zuriickerhalten.

Die Motivation diese Zeilen zu lesen wird in den allermeisten Féllen
Liebeskummer sein und der Wunsch lhren Ex-Partner wieder in Ihrem Leben zu

haben.

Die Frage, die Sie am brennendsten interessiert ist, ob es wirklich moglich ist den

Ex-Partner zuriickzugewinnen?

Die Antwort ist ja!

Mit dem richtigen Wissen ist die Wahrscheinlichkeit, dass Sie lhren Ex-Partner

wieder zurtickgewinnen kénnen relativ groR.

Allerdings miissen wir das Ganze etwas differenzierter betrachten. Im Leben gibt
es keine Garantien, fir gar nichts. Wir kdénnen nicht sicher voraussagen was
morgen passiert oder wie sich Dinge und Menschen entwickeln werden. Keiner
kann das und jeder, der etwas anderes behauptet ist entweder blaudugig oder nicht

ganz ehrlich.
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Allerdings steigt mit dem Hintergrundwissen ber Trennungspsychologie und den
richtig angewandten praktischen Strategien, die Wahrscheinlichkeit auf ein
Wiederzusammenkommen betrachtlich.

Wenn Sie sich aber nur auf Strategien verlassen und nicht an sich und lhrer
personlichen Entwicklung arbeiten und die wahren Griinde fir die Trennung
verstehen, wird das Ganze zumeist nicht von langer Dauer sein. Denn eine
Trennung geht ursachlich oft von beiden Seiten aus. Die Dynamik der Beziehung
war irgendwann ins Ungleichgewicht geraten und auch als verlassener oder
,unschuldiger Partner hatten Sie meist einen Anteil daran. AuRerdem lohnt es
sich in jedem Fall, dass eigene Lebensgliick auf mehr Standbeide zu stellen als
auf eine Partnerschaft. Auch wenn Sie in lhrer aktuellen Lage die ehemalige
Partnerschaft und den Partner vielleicht idealisieren, eine Beziehung kann und

sollte niemals Ihre einzige Quelle fiir Ihr Lebensgliick sein.

Aber nun zuriick zur aktuellen Situation.

Eine Trennung und der damit verbundene Liebeskummer ist eine der vielleicht
schwierigsten Erfahrungen, die wir machen kdnnen. Die, die es besonders hart
trifft, wissen was ich meine und die Tatsache, dass die Gesellschaft den
Liebeskummer oft nur als Randerscheinung wahrnimmt und die meisten
Menschen selbst wenig Erfahrung damit haben, kommt es meist zu zwar nett
gemeinten, aber allgemeinen und in der Akutsituation nutzlosen Ratschlagen, wie
,,andere Miitter haben auch schone S6hne*, ,,die Zeit heilt alle Wunden®, ,,du hast

jemand viel besseren verdient* etc..

All diese Dinge vermdgen uns nicht zu trosten und hilfreich werden sie in den
meisten Féllen leider auch nicht sein. Unsere einst so sicher geglaubte Welt ist
wie aus den Angeln gehoben. Wir sind am Boden zerstort, kénnen nicht mehr
essen und trinken, ja manchmal fallt uns sogar sprichwortlich das Atmen schwer.
Der Partner scheint unwiederbringlich weg zu sein und wir stehen alleine im
Leben. Es ist still und kalt und nichts und niemand vermag uns zu trosten. Wir
wissen nicht wie die nachste Stunde, ja wie wir gar die néchsten Minuten

Uberstehen sollen. Alles erscheint sinnlos, trist und leer. Wir kénnen so nicht
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leben, werden nie einen passenden Partner finden, unser Leben ist vorbei, so
zumindest glauben wir...

Wir wdurden alles, ja wirklich alles tun, nur um unseren Ex-Partner
wiederzubekommen. Unsere Wirde haben wir gefiihlt 1angst verloren, aber auch

das ist uns egal, wenn wir ihn oder sie nur wiederbekommen koénnten!

Aber halt! So kann es nicht weitergehen!

An diesem Punkt sollten wir trotz unseres Schmerzes eine Cut machen.
Auch wir sind wichtig! Lesen Sie diesen kurzen Satz bitte zweimal, dreimal und
lassen Sie ihn sich in Fleisch und Blut tibergehen!

Auch oder vor allem Sie sind wichtig!

Egal wie toll und perfekt unser Partner gewesen sein mag und wie spannend unser
Leben in der Beziehung gewesen ist, nichts und niemand ist es wert, dass wir uns
so schlecht fuihlen und glauben unser Leben ist vorbei. Trauer, Liebeskummer und
schlechte Gefiihle sind normal und angebracht und verstehen Sie mich bitte nicht
falsch, alle Gefuhle haben ihre Daseinsberechtigung. Allerdings gibt es bei
Liebeskummer genauso wie auch bei allen anderen Arten von Kummer und
Sorgen den Punkt, an dem wir uns fragen sollten, was das Ganze mit uns macht.
Sich selbst Vorwirfe zu machen, sich innerlich im wahrsten Sinne des Wortes zu
zerfleischen und das eigene Gluck fur vergangen und verloren zu erklaren, macht
einfach keinen Sinn. Das Ganze entspricht vielleicht unserer gefuhlten Realitét,

aber das bedeutet noch lange nicht, dass es auch der Wahrheit entspricht.

Denn die Wahrheit ist: Es gibt noch Hoffnung. Fur uns, unser Lebensgliick und
auch fir unsere Partnerschaft!
Aber lassen Sie uns weitermachen mit 5 praktischen Tipps, die lhnen in der

unmittelbaren Phase nach der Trennung helfen kdnnen.
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5 Praktische Tipps fur die unmittelbare Zeit nach der Trennung

Bevor Sie tGberhaupt daran denken, aktive Schritte in die Richtung Ihres Projektes

Ex-zurtick zu gehen, sollten Sie zunéchst daftir sorgen, dass es Ihnen besser geht.

Sie sind die wichtigste Person in Ihrem Leben!

Denken Sie daran, jemand der jegliche Freude am Leben verloren hat, sich selbst
in jeder Hinsicht vernachléssigt und sein einziges Gluck in einer Partnerschaft
sieht, ist nicht gerade attraktiv, fur niemanden. Schon gar nicht fir den Ex-Partner,
der aktuell ja hochstwahrscheinlich nicht allzu gut auf Sie zu sprechen sein wird.
Sie missen, bevor Sie auch nur im Entferntesten daran denken Kontakt mit Ihrem
Ex-Partner aufzubauen, den akuten Liebeskummer iberwunden haben und nicht
mehr verzweifelt sein. Alles andere wird nach hinten losgehen, glauben Sie mir.

Jetzt kiimmern sie sich ausschlie3lich um sich und um ihr korperliches und

seelisches Wohlbefinden!

1. Durchleben Sie Ihre Geflihle, ohne sich in ihnen zu suhlen

Sind Sie verzweifelt, Ihnen ist zum heulen oder schreien zumute? Lassen Sie alles
zu, durchleben Sie lhre Geflhle (fiir eine gewisse Weile!).

Sie wirden sich am liebsten den ganzen Tag unter einer Decke verkriechen? Sie
wollen mit niemanden sprechen? Tun Sie es! Wenn lhnen danach ist, dirfen Sie
so lange Sie sich und anderen nicht schaden alles tun oder lassen wonach lhnen
ist. Halten Sie sich nicht zuriick, weinen Sie, schreien Sie oder verstummen Sie,
wenn es das ist, was lhnen richtig erscheint. Wenn Sie alleine sein wollen, dirfen
Sie dies ebenfalls. Sie befinden sich in einer emotionalen Ausnahmesituation, ein
eindeutiges Richtig und Falsch gibt es nicht. Allerdings sollten Sie beachten, dass
dies ein kurzes emotionales Loch bleibt, nattirlich kénnen Sie Ihren Kummer nicht
einfach ausknipsen, aber nach einer gewissen Weile sollten Sie, auch wenn Sie
sich zu Beginn ggf. noch dazu zwingen miissen, mit Zuversicht beginnen wieder

am Leben teilzunehmen. In kleinen Schritten aber bestandig. ..
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2. Losen Sie sich vom Gedanken was Ihr Ex-Partner jetzt tut

Vermutlich kdnnen Sie aktuell an nichts anderes denken, als an das, was Ihr Ex-
Partner jetzt tut oder nicht tut oder denkt. Das ist absolut verstandlich und nur
menschlich. Allerdings wird Sie dies in den Wahnsinn treiben. Sie werden sich
ausmalen was er tun konnte, wie er gerade mit Freude durchs Leben geht, ggf.
sogar schon jemanden Neues hat, Sie vergessen hat etc.. Keiner dieser Gedanken
auch wenn er berechtigt ist, wird Sie auch nur einen Schritt ndher an lhr Ziel
bringen oder gar daflr sorgen, dass Sie sich besser fuhlen. Auch wenn es
schwerfallt, 16sen Sie sich gedanklich davon. Wenn notwendig bauen Sie einen
»Gedankenstop“ ein. Immer wenn Sie merken, dass sich Ihre Gedanken im Kreis
um lhre ehemalige Partnerschaft oder den Ex-Partner drehen und Sie dies
zermdrbt, sagen Sie sich bewusst innerlich oder auch laut ,,Stop*“. Werden Sie sich
Ihrer Gedankenspirale und vor allem der Mdglichkeit bewusst, dass Sie zu einem
gewissen Mal3e Kontrolle Uber Ihre Gedanken und Geflhle haben und aus den

kreisenden Gedanken aushrechen kdnnen!

3. Isolieren Sie sich nicht von lhrem Mitmenschen, nehmen Sie aber keine
Ratschlage an

Menschen, die IThnen wohlgesonnen sind, die Sie lieben, sind einer der wichtigsten
Eckpfeiler eines gliicklichen Lebens, vor allem in Krisensituationen. Daher sollten
Sie sich auch in dieser schwierigen Situation jemanden anvertrauen. Das sollten
nicht willkarlich etliche von Personen sein, sondern ausgewahlt gute Freunde oder
Familienangehorige. Wer sich niemanden anvertrauen kann, kann sich nattrlich
auch an einen Arzt, Psychologen, die Seelsorge etc. wenden. Vor allem natirlich
in besonders schwierigen Féllen, in denen Hilfe und Unterstiitzung dringend nétig
sind! Diese Personen kennen sich mit schwierigen Situationen idealerweise gut

aus und kénnen lhnen Strategien zur Krisenbewaltigung an die Hand geben.
Dennoch sollten Sie in Zusammenhang mit Familie und Freunden vorsichtig sein.

Diese meinen es in den allermeisten Fallen zwar nur gut mit Ihnen, werden aber

kaum Kenntnisse Uber Trennungspsychologie haben und Ihnen mit lhrem Rat
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nicht wirklich wirksam helfen kdnnen. Das muissen diese Menschen aber auch
nicht zwingend. Eine wohlwollende Person, die lhnen zuhort, reicht oft schon

vollkommen.

Menschen, die Sie lieben werden zudem héufig Partei ergreifen, tber den Ex-
Partner die Trennung etc. urteilen oder gar verurteilen, was zum jetzigen
Zeitpunkt auch nicht weiter hilfreich ist. Also bleiben Sie diskret, vertrauen Sie

sich an und suchen Sie Trost ohne konkrete Ratschlége erhalten zu wollen.

Im Leben gibt es zwar keine Garantien,
aber mit Hilfe dieses E-Books erhthen
Sie Ihre Chancen...

v" Sie stecken gerade in einer

M‘.& schmerzhaften Trennung?
IC“ M "&" v Sie wurden verlassen und wollen

Ihren Ex-Partner zuriick?
gx—PAQT" ER
v Sie haben starken Liebeskummer
zugucn .

und sehen kein Land?

v~ Sie wollen aus der Situation gestarkt
herausgehen und erfillter leben?

und v:?srde glicklicher Dann ist dieses E-Book das richtige fr Sie!
% xuvor? E-Book 161 Seiten (PDF-Datei)

y Erfahren Sie hier mehr!

4. Sie mussen alleine glucklich sein kénnen!

Auch wenn es im Sumpf des tiefen Liebeskummers noch ein wenig friih erscheint,

aber diese Erkenntnis muss Ihnen in Fleisch und Blut Uibergehen!
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Sie mussen alleine gliicklich sein kénnen!

Nur wenn Sie sich alleine als vollstdndigen und glucklichen Menschen
wahrnehmen kénnen, werden Sie langfristig in einer Beziehung glicklich werden
kdnnen. So paradox es klingen mag, Sie mussen bereit sein lhren Ex-Partner
loszulassen und ihn/sie ggf. zu verlieren, wenn Sie Ihren Partner wieder haben
wollen. Auch wenn Ihr Ex-Partner wirklich der Ideale fur Sie gewesen ist, es gibt
im Leben keine Perfektion. Das Leben, die Menschen und die Ereignisse konnen
uns zu jedem Zeitpunkt sowohl negativ als auch positiv tberraschen. Menschen
gehen, Menschen kommen, wir begegnen Personen die unser Leben grundlegend
veréndern, bereichern etc. womit wir nicht gerechnet hatten. Also lassen Sie sich
ein. Neben der durchaus wahrscheinlichen Mdglichkeit, dass Sie Ihren Ex-Partner
zurlickbekommen konnen, warten ggf. eine Menge weiterer Dinge, die Sie

erfullen werden!

5. Horen Sie bitte mit dem auf was Sie bisher getan haben, und zwar sofort!

Wenn Sie gerade in einer schmerzhaften Trennung stecken und lhren Ex-Partner

zurlickwollen, werden Sie wahrscheinlich schon einige Dinge getan haben, um die

Trennung riickgéngig zu machen.

15 haufige Fehler nach einer Trennung

Einige der Dinge, die Sie vermutlich probiert haben sind im Folgenden aufgelistet:

Sie...

e sind dem Ex-Partner im Liebeskummer hinterhergelaufen, wollten standig in
Kontakt bleiben
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haben beteuert wie sehr Sie Ihn lieben und dass Sie ohne Ihn nicht mehr sein

kdnnen
haben versucht zu beweisen, wie sehr Sie lhren Ex-Partner lieben und
geglaubt, wenn er oder sie dies nur endlich versteht, dass er dann

zurickkommt

haben den Ex-Partner mit Anrufen, Facebook- und Whats-app -Nachrichten

etc. bombardiert

haben den Ex-Partner gestalkt oder ,,zuféllige* Treffen arrangiert

haben versucht ihn oder sie emotional zu erpressen: versucht ihm oder ihr ein

schlechtes Gewissen zu machen damit er zuriickkommt.

haben vielleicht sogar gebettelt

haben den Partner, seine Freunde und Familie auf sozialen Medien gestalkt

haben versucht Freunde und Familie des Ex- Partners zu manipulieren, um ihn

oder sie letztendlich zuriickzugewinnen

haben die Trennung ignoriert, haben so getan als ob nichts passiert wére

haben versucht einen moglichen neuen Partner beim Ex-Partner schlecht zu

reden

haben Essen, Trinken, Hygiene oder die Arbeit vernachléssigt, im Glauben

das alles keinen Sinn mehr hat

haben versucht Ihren Ex- Partner eifersiichtig zu machen, ihn mit den

vermeintlich gleichen Waffen zu schlagen
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e haben sich dem Ex-Partner bei jedem kleinsten Zeichen seinerseits zu Flf3en
gelegt, ihn oder sie sehen wollen oder sich auf fiir den Ex-Partner
unverbindliche Intimitdten einlassen

e haben sich erniedrigt und Dinge getan, die Sie sonst nicht tun wirden, in der

verzweifelten Hoffnung damit etwas beim Ex-Partner zu erreichen

All diese Dinge sind im ersten Moment zwar verstandlich aber hochgradig
kontraproduktiv und was sie verstehen sollten ist, dass das was Sie tun nicht
Ausdruck Ihrer groRen Liebe, sondern von Angst ist...

e Angst den Partner flr immer zu verlieren,

e Angst nicht gut genug zu sein und

e Angst nie wieder glucklich werden zu kénnen.
In dieser Verzweiflung tun wir zwanghaft Dinge, die weder dazu fiihren, dass uns
der Ex-Partner mehr respektiert oder zurlicknimmt, noch flr unser eigenes
Wohlbefinden und unsere Wirde sinnvoll sind.
Einer der wichtigsten Hinweise, die Sie beachten sollten ist, dass Sie damit
aufhoren. Egal was Sie bisher getan haben, von dem sie glaubten, dass es lhren
Ex-Partner zuriickbringt:

Horen Sie damit auf!

Oder aber haben Sie das Gefuhl, dass lhre bisherigen Bemuhungen lhnen

irgendetwas gebracht haben? VVermutlich nicht.

Das Problem ist, dass in dieser Ausnahmesituation lhr Verstand und vor allem

auch Ihr Herz nur schlechte Ratgeber sind. Sie wollen und Sie wirden lhren Ex-
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Partner am liebsten zu sich ziehen und sind vielleicht ungeduldig und fordernd.
Aber in der akuten Trennungssituation ist das, was Ihr Ex-Partner am wenigsten
will N&he zu Thnen. Wenn Sie es ihr oder ihm dann auch noch schwer machen und

Druck ausuben, wird das Ihren Ex-Partner nur noch weiter von Ihnen wegtreiben.

Trennungspsychologie

Die vielleicht wichtigste Erkenntnis vorab: wenn Sie sich gerade in einer
Trennung befinden, ist die Dynamik und Psychologie zwischen lhnen und lhrem
Ex-Partner eine ganz besondere. Sie ist nicht vergleichbar mit alltaglicher
Kommunikation oder ,normalem Verhalten zwischen zwei Personen. Hier
handelt es sich um eine fur beide Partner emotionale Ausnahmesituation in der die
Gedanken, Wahrnehmungen, Wiinsche und Bedurfnisse beider Parteien sich
grundsatzlich voneinander unterscheiden. Sie winschen sich wahrscheinlich
nichts sehnlicher als lhren Ex-Partner in die Arme zu schlieRen, wahrend lhr
Konterfei versucht den grofitmoglichen Abstand zwischen sich und lhnen zu

bringen.

Eine logische Argumentationskette wie z.B.: er oder sie liebt mich doch, warum
verhdlt er sich jetzt so, wenn er/sie doch genau wissen musste, dass mich das

Ganze verletzt oder dhnliche ,,normale Logik* greifen hier nicht.

Sie haben wahrscheinlich recht, dass Ihr Ex-Partner starke Gefiihle fur Sie hatte,
allerdings sind diese aktuell entweder abgekihlt, vergraben oder werden

notwendigerweise unterdrickt.

Wenn Sie jetzt noch zusatzlich Druck machen, durch stdndiges Kontaktieren,
Liebesbekenntnisse, Betteln, schlechtes Gewissen machen etc., wird das vor
allem eines bewirken: und zwar, dass sich lhr Ex-Partner erst recht von

lhnen entfernt.

Daher gilt es alles, aber auch wirklich alles zu unterlassen, was Druck auf den Ex-
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Partner ausiiben kdnnte. Zundchst ist es, wie bereits beschrieben, Zeit sich um sich
selbst zu kiimmern. Und so lange es Ihnen noch schlecht geht oder Sie verzweifelt
sind, werden Sie gewollt oder ungewollt unwillkirlich bei jedem Kontakt Druck
ausuben. Das gehort zur Natur der Dinge, auch wenn Sie sich verstellen, haben
wir Menschen ein ziemlich feines Gespur dafir, wie es jemandem wirklich geht,
vor allem wenn wir einmal eine solch enge und innige Beziehung zueinander
hatten. Sie werden sich wohl oder tibel verraten, daher ist die kontaktfreie Zeit
oder Kontaktsperre, auf die im Folgenden eingegangen wird, enorm wichtig. Fir
Sie gibt Ihnen diese Zeit Gelegenheit, wieder zu sich und zu einem gesunden
Selbstwert und zu Lebensfreude zurlickzufinden und ilr Ex-Partner kann wieder
durchatmen und die aktuell schlechten Gefthle, die mit Ihnen assoziiert sind,

wieder Stiick fir Stick abbauen.

Der erste Schritt auf dem Weg zum Ex-zurtck. Die Kontaktsperre:

Dieses oft zitierte Konzept bringt oft zunachst einige Missverstandnisse mit sich.
Der Gedanke an dieses, eher kontraproduktiv anmutende Verhalten, sorgt bei
vielen Menschen, die sich in einer Trennung befinden zunachst fiir Argwohn oder
gar Panik. Wie soll man dadurch, dass man den Partner nicht mehr kontaktiert und
sich  ohne Kompromisse um sich selbst kiummert, den Ex-Partner

zurickbekommen?

Aber lassen Sie es sich gesagt sein: es funktioniert und zwar ziemlich zuverlassig!
Dadurch, dass der Druck Ihrerseits abrupt endet, Sie wenn mdglich pl6tzlich von
der Bildflache verschwinden, wird Ihr Ex-Partner zumindest im weiteren Verlauf
zwangslaufig neugierig werden. Das muss nicht unbedingt mit dem Gefihl
assoziiert sein, dass er oder sie Sie wiederhaben will, aber ein gewisses Interesse

wird unwillkirlich aufkeimen.
Das funktioniert aber nur wenn Sie duferst diszipliniert sind und sich an die

Regeln halten. Ich warne Sie, das kann schwer werden und Sie bendtigen eine
Menge Vertrauen in sich, die Welt und die Methodik.
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Wer bei kleinsten Unwegsamkeiten einbricht, kann es sich fast sparen, Sie miissen
bereit sein den Weg zu gehen, auch mit der Gefahr, Ihren Ex-Partner zu verlieren.
Dies wird in den meisten Féllen jedoch nicht passieren, auch wenn es keine
Garantien gibt.

Sie werden sich in und vor allem nach der Zeit der Kontaktsperre besser mit sich
und lhrem Leben fiihlen und Ihre Chancen steigen dadurch stark Ihren Ex-Partner
wieder in die Arme zu schlieBen. Wie am Anfang aber bereits erwéhnt,
funktioniert das aber nicht nur durch die Befolgung von Strategien, sondern Sie
missen vielmehr insgesamt zu einem erfullteren und glicklicheren Menschen
werden und Ihr Lebensgliick nicht auf der Liebe von oder zu einer Person
anhé&ngig machen.

Im Leben gibt es zwar keine Garantien,
aber mit Hilfe dieses E-Books erhdhen
Sie Thre Chancen...

v" Sie stecken gerade in einer

schmerzhaften Trennung?
wIE KQI&"E g
I¢CH Mﬂ"&” v Sie wurden verlassen und wollen

lhren Ex-Partner zuriick?
EX—PAﬁfusg
9 v Sie haben starken Liebeskummer
ZVRVCK

und sehen kein Land?

v Sie wollen aus der Situation gestarkt
herausgehen und erfullter leben?

und :T:c_;, glicklicher Dann ist dieses E-Book das richtige fir Sie!
je zuvor? E-Book 161 Seiten (PDF-Datei)

y Erfahren Sie hier mehr!
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Aber nun zu praktischen Soforttipps zur Kontaktsperre

e Beenden Sie den Kontakt zu lhrem Ex-Partner, sofern keine Kinder oder eine

gemeinsame berufliche Verpflichtung besteht, sofort

e Das Wichtigste was Sie zu Beginn tun sollten, ist der vollige Kontaktabbruch zu
Ihrem Ex-Partner Ihrerseits. VVollig heiRt wirklich vollig, keine zufalligen Treffen,
keine Anrufe, keine Nachrichten, E-Mails oder Briefe oder welche Art von
Kontakt Sie sich noch so vorstellen kénnen. Natirlich schlieit das auch das
Stalken auf jeglichen sozialen Plattformen wie Facebook, Twitter, Instagram oder
Snapchat mit ein. Zudem ist es auch wichtig den Kontaktabbruch beizubehalten,
wenn wichtige Feste oder Termine wie Weihnachten, Silvester, Ostern oder ein
Geburtstag anstehen. Die Kontaktsperre kennt in dieser Phase keine

Ausnahme! Keinel

e Wichtig ist, dass es nach Mdglichkeit einen letzten Kontakt vor der
Kontaktsperre gibt und dass Sie bei diesem und weiteren Kontakten stets
freundlich und hoflich bleiben. Damit hinterlassen Sie einen guten letzten
Eindruck, der zudem Spielraum fir Interpretationen auf der Seite lhres Ex lasst.

Vermeiden sollten Sie mit Geschrei oder bosem Blut von der "Biihne" zu gehen.

e Sie dirfen die Trennung nicht leugnen, Sie sollten engen Freunden und Familie
erzahlen, dass Sie getrennt sind, denn sollte Ihr Ex-Partner herausfinden, dass Sie
die Trennung nicht wahrhaben wollen oder gar leugnen, wird dieser Schuss fir
Sie nach hinten losgehen. lThr Ex-Partner wird sich nicht ernst genommen und in
seinen Entscheidungen nicht respektiert fiihlen. Diese negativen Gefuhle sollte Ihr
Ex-Partner in dieser Phase nicht mit lhnen assoziieren. Wichtig ist, dass Sie in
dieser Phase den Menschen, die Sie lieben zwar ehrlich sagen was los ist und wie
Sie sich fihlen, aber vermeiden Sie sich konkrete Ratschlage von ihnen geben zu

lassen.

e Sollte Ihr Ex-Partner sich in dieser Zeit bei Ihnen melden oder Sie ihm tatsdchlich

zufallig Gber den Weg laufen, bleiben Sie immer freundlich. Sie sollten ihm oder
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ihr keine Vorwirfe machen und kein Wort Uber lhre Trennung oder ein
eventuelles erneutes Zusammenkommen verlieren. Zudem sollten Sie nicht zu
viel von sich erzéhlen. Es reicht vollkommen zu sagen, dass es lhnen gut geht,
ohne hierbei zu Ubertreiben oder zu prahlen. Optimalerweise geht Ihr Ex-Partner
mit einer Mischung aus Verwunderung und Neugier aus diesem Gesprach. Daher
ist es auch wichtig das Treffen oder Telefonat moglichst kurz zu halten und

optimalerweise selbst zu beenden.

Aber wozu ist der zugegebenermaBen zu Beginn sehr kraftezehrende
Kontaktabbruch gut? Zum einen gibt er lhnen Zeit sich in dieser
Ausnahmesituation um sich selbst zu kiimmern und mit sich selber voran zu
kommen und zum anderen wird diese vollige Veranderung in lhrem Verhalten
Ihren Ex-Partner neugierig machen. Er wird sich fragen, was denn pl6tzlich mit
der Person passiert ist, die ihm bis vor kurzem noch so sicher war und die sich
ihm buchstablich vor die Fii3e geworfen hat. Er oder sie wird sich fragen, ob Sie
so unverhofft Gber ihn hinweg sind, ob etwas Spannendes, und Neues in Ihrem
Leben passiert ist oder welche andere wundersame Entwicklung Sie genommen

haben.

Dieser Teil der Kontaktsperre ist zugegebenermafen jedoch lediglich eine

Strategie und wird Sie nicht automatisch in den zufriedenen und glicklichen
Menschen verwandeln mit dem Ihr Ex-Partner wieder eine Beziehung aufnehmen

mochte.

Die erste Zeit nach der Trennung ist zugegebenermalien hart. Man fiihlt sich elend
und macht etwas was scheinbar vollkommen gegen die eigene Intuition ist.
Eigentlich will man den Ex-Partner stdndig kontaktieren und ihm sagen wie sehr
man ihn liebt und vermisst. Stattdessen tut man aber genau das Gegenteil und sorgt
fur Distanz. Wie lange dauert die kontaktlose Zeit? Wenn man erst die erste
Woche ohne Kontakt hinter sich hat, wird man zunehmend stolz auf sich sein und
dies wird sich im weiteren Verlauf noch steigern. Man sollte sich realistisch auf

eine Zeit von 2-3 Monaten einstellen, in denen fast gar kein bis extrem
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sporadischer Kontakt zum Ex-Partner bestehen wird. Manchmal kann der

Zeitraum auch wesentlich l&anger sein.

Sie werden in dieser flr Sie sehr wertvollen Zeit, wenn Sie sich einlassen, mehr
uber sich erfahren, von Tag zu Tag stolzer auf sich sein und den Grundstein flr
ein erfillteres Leben legen. Ich hoffe, dass ich Ihnen einige kleine aber effektive
Werkzeuge an die Hand legen konnte, wie Sie die Anfangsphase einer Trennung
besser Uberstehen, den Weg zu einem gliicklicheren und selbstbewussteren Selbst
starten und zu den ersten Schritte in Ihrem VVorhaben: Wie kriege ich meinen Ex-
Partner zurick.

Sie finden auch detailliertere Ausfiihrungen zu diesem Thema im E-Book ,, Wie
finde ich meine Ex-Partner zurtick und werde glicklicher als zuvor .

Ich wiinsche Thnen bei Ihrem Vorhaben alles Gute und denken Sie daran:

Sie sind die wichtigste Person in lhrem Leben und haben Glick und eine
erfullte Partnerschaft verdient.

Im Leben gibt es zwar keine Garantien,
aber mit Hilfe dieses E-Books erhdhen

Sie Thre Chancen...

v" Sie stecken gerade in einer

schmerzhaften Trennung?
WIE kRIEGE g
ICH M&I”E” v Sie wurden verlassen und wollen

EX—PAQT”EQ Ihren Ex-Partner zuriick?

v Sie haben starken Liebeskummer
und sehen kein Land?

RUCK
2V

und werde glicklicher
als je zuvor?

A

v~ Sie wollen aus der Situation gestarkt
herausgehen und erfullter leben?

Dann ist dieses E-Book das richtige fiir Sie!
E-Book 161 Seiten (PDF-Datei)

Erfahren Sie hier mehr!
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