BLITZ-ANTWORT CHECKLISTE

30 Text-
Nachrichtenvorlagen




Hier ist eine Liste mit 89 Text-Nachrichtenvorlagen, die du fur
verschiedene Situationen nutzen kannst, um die Kommunikation mit
deinem/r Ex-Partner/in wiederherzustellen oder zu verbessern:

1. Der lockere Einstieg:
1. “Hey, ich hab gerade an dich gedacht. Wie geht’s dir?”
2. “Lange nichts gehort, wie lauft’s bei dir?”
3. “Ich habe neulich an unsere [gemeinsame Erinnerung] gedacht - das hat mir ein
Lacheln ins Gesicht gezaubert.”
4. “Ich hoffe, bei dir l[auft alles gut. Wollte nur mal Hallo sagen!”
5. “Habe gerade etwas gesehen, das mich an dich erinnert hat. Musste an dich denken.”

2. Interesse wecken:

6. “Ich habe neulich etwas erlebt, das dich interessieren konnte - hast du kurz Zeit?”

7. “Ich habe etwas herausgefunden, das ich unbedingt mit dir teilen mochte.”

8. “Du glaubst nicht, was mir passiert ist. Lass uns darliber sprechen, wenn du Zeit hast.”
9. “Hast du noch diese [gemeinsame Erinnerung]? Ich musste heute daran denken.”

10. “Kennst du das Geflihl, wenn man an etwas erinnert wird und sich plotzlich alles

wieder wie damals anfiihlt?”

3. Gefiihle ansprechen:

11. “Ich denke oft an die Zeit, die wir zusammen hatten. Wie geht es dir damit?”
12. “Manchmal vermisse ich unsere Gesprache. Geht es dir auch so0?”

13. “Es gibt Momente, in denen ich die Nahe zu dir wirklich vermisse.”

14. “Ich habe viel Uiber uns nachgedacht und frage mich, wie du dartiber denkst.”
15. “Glaubst du, wir konnten nochmal liber alles reden?”

4. Sich entschuldigen:

16. “Ich mochte mich fir alles entschuldigen, was zwischen uns vorgefallen ist. Es tut mir
leid.”

17. “Es gibt Dinge, die ich damals anders hatte machen sollen. Ich hoffe, du kannst mir
verzeihen.”

18. “Mir ist klar geworden, dass ich Fehler gemacht habe, und ich moéchte mich dafir
entschuldigen.”

19. “Ich habe dartiber nachgedacht, was passiert ist, und ich weil, dass ich dich verletzt
habe. Es tut mir wirklich leid.”

20. “Ich hoffe, du kannst mir irgendwann verzeihen. Ich habe aus meinen Fehlern
gelernt.”



5. Vorschlag fiir ein Treffen:

21. “Hast du Lust, mal einen Kaffee zu trinken und lber alles zu reden?”

22. “Wie ware es, wenn wir uns mal treffen und in Ruhe reden?”

23. “Ich wiirde gerne ein klarendes Gesprach mit dir fihren. Hast du Zeit?”

24. “Konnten wir uns mal treffen? Es gibt einiges, was ich dir gerne sagen wiirde.”

25. “Ich wiirde es schon finden, wenn wir uns mal wiedersehen konnten. Was haltst du

davon?”

6. Alte Erinnerungen aufleben lassen:

26. “Weillt du noch, wie wir damals in [Ort] waren? Das war eine tolle Zeit.”

27. “Ich musste neulich an unseren Ausflug nach [Ort] denken. Das war so schon.”
28. “Ich habe ein Foto von uns gefunden und es hat so viele Erinnerungen geweckt.”
29. “Erinnerst du dich an [gemeinsame Erinnerung]? Das war wirklich besonders.”
30. “Weildt du noch, wie wir uns das erste Mal getroffen haben? Das war ein schoner
Moment.”

7. Den Kontakt wiederherstellen:

31. “Ich hoffe, es ist okay, wenn ich mich bei dir melde. Wie geht es dir?”

32. “Ich wollte nur mal sehen, wie es dir geht. Lange nichts von dir gehort.”

33. “Es ist eine Weile her, dass wir gesprochen haben. Ich wiirde gerne wissen, wie es dir
geht.”

34. “Ich habe mich gefragt, wie du so klarkommst. Wollen wir mal wieder sprechen?”
35. “Ich dachte, ich melde mich mal wieder bei dir. Wie lauft’s bei dir?”

8. Verstdndnis zeigen:

36. “Ich verstehe, dass wir beide unsere Griinde hatten, warum es nicht geklappt hat.”

37. “Ich kann nachvollziehen, dass du Zeit fiir dich brauchst. Ich respektiere das.”

38. “Ich verstehe jetzt besser, warum es so gekommen ist, wie es gekommen ist.”

39. “Ich weil3, dass wir beide Fehler gemacht haben. Vielleicht konnen wir daraus lernen.”
40. “Ich habe daruber nachgedacht und ich verstehe deine Sichtweise jetzt besser.”

9. Sich selbst reflektieren:

41. “Ich habe viel nachgedacht und ich glaube, ich habe mich verandert.”

42. “Es gibt Dinge, die ich jetzt anders sehe als friher. Vielleicht sollten wir dartiber
reden.”

43. “Ich habe an mir gearbeitet und bin bereit, Verantwortung flir meine Fehler zu
ubernehmen.”

44. “Ich habe viel Uber mich selbst gelernt. Vielleicht sollten wir das gemeinsam
besprechen.”

45, “Ich habe erkannt, dass ich an einigen Dingen arbeiten muss. Vielleicht kannst du mir
helfen.”



10. Eine offene Frage stellen:

46. “Was denkst du Uber alles, was passiert ist?”

47. “Wie fuhlst du dich jetzt, nach allem, was geschehen ist?”
48. “Glaubst du, dass es noch eine Chance flir uns gibt?”

49. “Wurdest du nochmal Uber alles reden wollen?”

50. “Wie siehst du unsere Situation jetzt?”

11. Sich langsam annahern:

51. “Vielleicht kdnnten wir langsam wieder mehr Kontakt haben?”

52. “Wie ware es, wenn wir einfach mal ab und zu schreiben?”

53. “Ich denke, es konnte gut sein, wenn wir langsam wieder zueinander finden.”

54. “Lass uns doch mal sehen, wohin es flihrt, wenn wir uns wieder mehr unterhalten.”

55. “Konnten wir vielleicht erstmal klein anfangen und wieder etwas mehr Kontakt
haben?”

12. Zukunftsperspektiven ansprechen:

56. “Wie stellst du dir die Zukunft vor? Glaubst du, wir konnten einen Platz darin haben?”
57. “Ich wiirde gerne wissen, wie du Uber unsere Zukunft denkst.”

58. “Hast du darliber nachgedacht, wie es fur uns weitergehen konnte?”

59. “Ich sehe uns manchmal in der Zukunft zusammen. Wie siehst du das?”

60. “Was glaubst du, konnte die Zukunft flir uns bereithalten?”

13. Freundschaft anbieten:

61. “Vielleicht konnten wir als Freunde wieder miteinander umgehen?”

62. “Auch wenn es nicht mehr als Beziehung klappt, konnten wir Freunde bleiben?”

63. “Ich mochte unsere Freundschaft nicht verlieren, auch wenn die Beziehung vorbei ist.”
64. “Vielleicht konnen wir erstmal versuchen, wieder Freunde zu sein.”

65. “Ich wiirde es schade finden, wenn wir den Kontakt ganz verlieren. Wie siehst du das?”

14. Eine neue Basis schaffen:

66. “Wie ware es, wenn wir versuchen, eine neue Basis fur uns zu finden?”

67. “Vielleicht konnen wir einen neuen Anfang machen, ohne die Vergangenheit zu
vergessen.”

68. “Ich wirde gerne mit dir von vorne anfangen und sehen, wohin es fiihrt.”

69. “Lass uns versuchen, eine neue Grundlage fur unsere Beziehung zu schaffen.”

70. “Wie ware es, wenn wir die Vergangenheit hinter uns lassen und neu beginnen?”



15. Wenn es schwierig ist, loszulassen:

71. “Es fallt mir schwer, loszulassen. Geht es dir auch so?”

72. “Ich kampfe noch immer mit dem Gedanken, dass es vorbei ist.”

73. “Es gibt Momente, in denen ich einfach nicht loslassen kann.”

74. “Ich habe Schwierigkeiten, mit dem Ende klarzukommen. Wie geht es dir damit?”

75. “Ich denke oft darliber nach, warum es so schwer ist, loszulassen.”

16. Verstandnis zeigen:

76. “Ich verstehe, dass du deine Zeit brauchst. Ich bin hier, wenn du bereit bist.”

77. “Ich respektiere deine Entscheidung und mochte, dass du glicklich bist.”

78. “Es ist okay, wenn du deine Zeit brauchst. Ich mochte nur, dass es dir gut geht.”

79. “Ich verstehe, dass du deine eigenen Entscheidungen treffen musst. Ich respektiere das.”
80. “Es ist wichtig, dass wir beide das tun, was fiir uns richtig ist.”

17. Interesse am Wohlbefinden zeigen:

81. “Ich hoffe, dir geht es gut und du bist glicklich.”

82. “Ich wiinsche dir nur das Beste, egal wie es weitergeht.”

83. “Mir ist wichtig, dass es dir gut geht. Wie flihlst du dich momentan?”
84. “Ich hoffe, du findest das Gliick, das du suchst.”

85. “Es bedeutet mir viel, dass du glucklich bist, unabhangig davon, was zwischen uns war.”

18. Den Kontakt beenden:

86. “Vielleicht ist es besser, wenn wir den Kontakt erstmal ruhen lassen.”

87. “Ich denke, es ist an der Zeit, dass wir beide unseren eigenen Weg gehen.”
88. “Es ist schwer, aber vielleicht sollten wir den Kontakt erstmal abbrechen.”
89. “Ich glaube, es ist das Beste, wenn wir uns erstmal nicht mehr schreiben.”

Falls du wahrend des Programms an einem Punkt unsicher bist oder tiefergehende
Unterstiitzung brauchst, kannst du dich fur ein Klarheitsgesprach anmelden. Hier erhaltst
du gezielte Hilfe, um Klarheit iber deinen nachsten Schritt zu gewinnen. Nutze diesen Link,
um einen Termin zu vereinbaren: Hier klicken, um das Klarheitsgesprach zu buchen.

Tritt unserer exklusiven Herzschmerz iiberwinden Community bei, um mit
Gleichgesinnten in Kontakt zu treten und dich zusatzlich unterstitzen zu lassen.

Umschlaggestaltung: Yousef Dsouli
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