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Ex-Zuriick-Coaching in 30 Tagen: Ein Aktionsplan fiir die zweite Chance“

Ein praxisnahes Buch mit einem detaillierten Tagesplan, das dich Schritt fur Schritt durch
eine 30-tagige Methode flihrt - von der Selbstreflexion Gber das richtige Verhalten bis hin
zur Wiederherstellung des Kontakts. Die Schritte umfassen:

1. Einleitung

1. Phase 1 (Tag 1-10): Selbstreflexion und Loslassen. Hier findest du Klarheit Gber deine
Griinde und sammelst erste Erkenntnisse Uber dich und eure friihere Beziehung.

2. Phase 2 (Tag 11-20): Kontaktaufnahme und Kommunikation. Hier entwickelst du eine
gesunde Kommunikationsweise ohne Druck.

3. Phase 3 (Tag 21-30): Bindung und neue Anziehung aufbauen. Du schaffst durch
gezielte, wertschatzende Gesten eine tiefere Verbindung.

Hinweis zu den 89 Textvorlagen und dem Klarheitsgesprach:
Um das E-Book optimal zu erganzen, biete ich dir gezielte Hilfestellungen durch zwei

Optionen:

« 89 Textnachrichtenvorlagen-E-Book - fiir unterschiedliche Situationen und Phasen

der Kommunikation, um sicher und effektiv zu schreiben.

« Personliches Klarheitsgesprach - eine professionelle Beratung flir Unsicherheiten

oder spezifische Fragen in wichtigen Phasen des Prozesses.

Beide Links sind in diesem E-Book integriert und fuhren dich in entscheidenden
Momenten direkt zur gewlinschten Unterstutzung.

Phase 1: Selbstreflexion und Loslassen (Tag 1-10)

Tag 1: Klarheit schaffen - Warum willst du zuriick?

 Aufgabe: Nimm dir 20-30 Minuten Zeit, um aufzuschreiben, warum du die Beziehung
wiederherstellen mochtest. Sei ehrlich zu dir selbst.

« Fragen zur Reflexion:

« Liegt es an unerfullten Wunschen oder der tatsachlichen Verbundenheit?

« Was bedeutet dir dein Ex-Partner wirklich?

e Ziel: Finde heraus, ob der Wunsch aus Liebe oder aus Angst vor Einsamkeit entsteht.
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Tag 2: Innere Stabilitat - Emotionen beruhigen

« Aufgabe: Ube eine 10-miniitige Atemiibung oder Meditation am Morgen und Abend.

« Fragen zur Reflexion:

« Wie flihle ich mich nach der Meditation? Bin ich ruhiger?

« Kann ich meinen Tag selbstbewusster beginnen?

e Ziel: Emotionale Stabilitat aufbauen und dich weniger abhangig von deinem Ex-Partner
fuhlen.

Tag 3: Riickblick - Positive und negative Erinnerungen

« Aufgabe: Liste alle positiven und negativen Erinnerungen der Beziehung auf. Analysiere,
welche Momente dich am meisten gepragt haben.

« Fragen zur Reflexion:

« Gibt es bestimmte Themen, die immer wieder zu Konflikten gefihrt haben?

« Welche guten Erinnerungen empfindest du als starkend und warum?

e Ziel: Ein realistisches Bild von der Beziehung bekommen und mogliche Muster

erkennen.

Tag 4: Eigene Fehler verstehen

« Aufgabe: Schreibe auf, welche deiner Verhaltensweisen moglicherweise zur Trennung
beigetragen haben.

« Fragen zur Reflexion:

« War ich oft eifersiichtig, kontrollierend, oder unsicher?

« Habe ich meine eigenen Bedurfnisse vernachlassigt?

e Ziel: Verantwortung ibernehmen und herausfinden, wie du dich andern kannst.

Tag 5: Starken und Schwachen

« Aufgabe: Erstelle eine Liste deiner Starken und Schwachen.

« Fragen zur Reflexion:

« Welche deiner Starken trugen zur Beziehung bei?

« Welche Schwachen fiihrten zu Problemen?

e Ziel: Ein besseres Verstandnis deiner Eigenschaften und eine Vision flir deine
personliche Entwicklung.

Hinweis: Wenn du dir bei deinen Starken und Schwachen unsicher bist oder denkst, dass
du hierbei Unterstutzung brauchen konntest, findest du hier ein Klarheitsgesprach zur

Orientierung.
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Tag 6: Loslassen iiben

« Aufgabe: Starte mit einer 10-minutigen Loslassen-Meditation und wiederhole sie
taglich.
« Fragen zur Reflexion:
« Kann ich den Gedanken loslassen, meinen Ex sofort zuriickzugewinnen?
« Wie flihlt es sich an, den emotionalen Druck loszulassen?
e Ziel: Langsam eine emotionale Distanz entwickeln, die innere Ruhe ermdoglicht.

Tag 7: Werte und Standards

« Aufgabe: Notiere die Werte, die dir in einer Beziehung wichtig sind, z.B. Ehrlichkeit,
Freiheit oder Respekt.

 Fragen zur Reflexion:

« Wie wichtig ist es mir, dass diese Werte erflillt werden?

« Waren diese Werte in meiner Beziehung prasent?

e Ziel: Klarheit darliber bekommen, was du wirklich in einer Beziehung brauchst.

Tag 8: Selbstwertgefiihl starken

« Aufgabe: Erstelle eine Liste mit 10 positiven Eigenschaften und Erfolgen.
 Fragen zur Reflexion:

« Wann habe ich mich zuletzt wirklich stolz gefiihlt?

« Kann ich lernen, mich auch ohne meinen Ex wertvoll zu flihlen?

o Ziel: Das Selbstvertrauen aufbauen und lernen, sich selbst zu schatzen.

Tag 9: Dein Leben ohne den Ex-Partner

« Aufgabe: Plane Aktivitaten flir die Woche, die dich interessieren und erfiillen.
« Fragen zur Reflexion:

« Wie flihlt sich mein Leben an, wenn ich es unabhangig von meinem Ex plane?
« Was bereitet mir Freude?

e Ziel: Ein erfllltes Leben ohne die Anwesenheit des Ex gestalten.



Tag 10: Riickblick auf die ersten Tage 19€-19€

« Aufgabe: Gehe deine bisherigen Notizen durch und erkenne Fortschritte.
« Fragen zur Reflexion:

« Habe ich neue Einsichten liber mich gewonnen?

« Bin ich bereit, weiterzumachen?

e Ziel: Eine klare Bilanz ziehen und sich auf die nachste Phase vorbereiten.

Phase 2: Kontaktaufnahme und Kommunikation (Tag 11-20)

Tag 11: Kommunikationsfehler vermeiden

« Aufgabe: Liste typische Fehler auf, die du bisher in der Kommunikation gemacht hast.
« Fragen zur Reflexion:

« Habe ich oft Vorwiirfe gemacht?

« Wie kann ich zukiinftige Gesprache neutral und positiv gestalten?

e Ziel: Kommunikationsmuster erkennen und verbessern.

Tag 12: Den richtigen Zeitpunkt wahlen

« Aufgabe: Uberlege, wann und wie du deinen Ex am besten kontaktieren kannst.
e Fragen zur Reflexion:

« Welche Tageszeit und Situation wiirde den Kontakt angenehm machen?

« FUhle ich mich bereit oder drange ich mich selbst dazu?

o Ziel: Sicherstellen, dass du emotional stabil bist, bevor du Kontakt aufnimmst.

Tag 13: Emotionale Vorbereitung auf den Kontakt

 Aufgabe: Verwende Atemubungen, um vor dem Kontakt ruhig zu bleiben.
 Fragen zur Reflexion:

« Wie sicher und entspannt fiihle ich mich?

« Kann ich ein Gesprach fuhren, ohne emotional zu reagieren?

e Ziel: Sich emotional auf das Gesprach vorbereiten.



Tag 14: Erste Nachricht gestalten

« Aufgabe: Entwerfe eine freundliche, unverfangliche Nachricht.

« Fragen zur Reflexion:

« Ist meine Nachricht neutral und freundlich?

« Vermeide ich Vorwiirfe oder Erwartungen?

e Ziel: Eine leichte und offene Kommunikation ohne Druck.

Hinweis: Um die Kommunikation aufzubauen, ohne Erwartungen zu setzen, kannst du die

89 Textvorlagen nutzen, die dir eine Vielzahl von unverfanglichen Nachrichten bieten.

Tag 15: Aufmerksamkeit erzeugen

 Aufgabe: Erzahle beilaufig von positiven Dingen in deinem Leben.
 Fragen zur Reflexion:

« Bekomme ich eine Antwort?

- Ist das Interesse deines Ex an deinem Leben wieder geweckt?

e Ziel: Das Interesse des Ex wecken, ohne aufdringlich zu sein.

Hinweis: Wenn du dir nicht sicher bist, welche Inhalte das Interesse wecken konnten,
konnten die 89 Textvorlagen eine Inspiration sein, um leichte, positive Themen zu teilen.

Tag 16: Kein Druck ausiiben

« Aufgabe: Halte das Gesprach leicht und locker.
 Fragen zur Reflexion:
« Kann ich mich entspannen und ohne Erwartungen kommunizieren?

e Ziel: Freiraume schaffen und den Kontakt entspannt halten.

Tag 17: Authentische Kommunikation iiben

« Aufgabe: Beginne, ehrlicher und transparenter zu kommunizieren. Achte darauf, keine
versteckten Erwartungen oder Manipulationen einzubringen.

« Fragen zur Reflexion:

« Bin ich bereit, mich authentisch zu zeigen, ohne Angst vor Ablehnung?

« Wie fuhlt es sich an, offen zu kommunizieren, ohne auf Reaktionen angewiesen zu sein?
e Ziel: Die Kommunikation auf eine ehrliche und offene Ebene bringen, um Vertrauen und
Verstandnis zu fordern.

Hinweis: Ein Gesprach zu fiihren, ohne Druck zu machen, kann herausfordernd sein. Wenn
du Unterstutzung mochtest, findest du im Klarheitsgesprach wertvolle Tipps.
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Tag 18: Die eigene Unabhangigkeit zeigen

« Aufgabe: Stelle deinem Ex-Partner beilaufig vor, dass du ein erfllltes Leben flihrst, ohne
von ihm abhangig zu sein. Teile positive Erlebnisse und Fortschritte.

 Fragen zur Reflexion:

 Wie reagiert dein Ex auf diese Information? Zeigt er Interesse an deinem Leben ohne
ihn?

« Fihlst du dich weniger abhangig und selbstbewusster?

e Ziel: Die eigene Unabhangigkeit betonen, um dem Ex zu zeigen, dass du auch ohne ihn
glucklich bist.

Tag 19: Respektvolle Kommunikation bei Meinungsverschiedenheiten

« Aufgabe: Ube, in schwierigen oder strittigen Gesprachen ruhig und
respektvoll zu bleiben. Versuche, Konflikte ohne Vorwiirfe oder
Schuldzuweisungen zu l6sen.

 Fragen zur Reflexion:

« Wie reagiert dein Ex, wenn du Konflikte ruhig ansprichst?

« Kannst du deine Meinung klar und respektvoll dufdern, ohne die
Kommunikation zu eskalieren?

e Ziel: Die Fahigkeit entwickeln, respektvoll zu kommunizieren und Konflikte

konstruktiv zu lOsen.

Tag 20: Die Verantwortung fiir die eigene Heilung iibernehmen

« Aufgabe: Ubernehme die Verantwortung fiir dein eigenes emotionales Wohl und Heilung.
Vermeide es, die Schuld flir deine Geflihle oder das Ende der Beziehung auf deinen Ex zu
schieben.

« Fragen zur Reflexion:

« Binich bereit, die Verantwortung fir meine Heilung zu ibernehmen, anstatt darauf zu
warten, dass mein Ex dies flir mich tut?

« Wie flihlt es sich an, den Fokus von der Vergangenheit auf die eigene personliche
Entwicklung zu richten?

e Ziel: Die Verantwortung flir das eigene emotionale Wohl iibernehmen und den Fokus auf

personliches Wachstum legen.



Phase 3: Bindung und neue Anziehung aufbauen (Tag 21-30)

Tag 21: Positive Erinnerungen aktivieren

« Aufgabe: Erwahne beilaufig gemeinsame schone Erinnerungen.

 Fragen zur Reflexion:

« Welche Reaktionen zeigt der Ex? Erinnert er sich gern?

e Ziel: Eine positive emotionale Verbindung herstellen.

Hinweis: Das Einbauen von positiven gemeinsamen Erinnerungen kann subtil geschehen.

Die 89 Textvorlagen bieten Beispiele fir Botschaften, die diese Erinnerung sanft

ansprechen konnen.

Tag 22: Gemeinsame Interessen hervorheben

« Aufgabe: Sprich Uiber Interessen und Werte, die euch verbinden.
 Fragen zur Reflexion:

- Gibt es Themen, uber die ihr gemeinsam lachen konnt?

e Ziel: Gemeinsamkeiten herausstellen und Nahe schaffen.

Tag 23: Neue Erinnerungen schaffen

« Aufgabe: Plane ein entspanntes Treffen oder eine Aktivitat.
« Fragen zur Reflexion:

« FUhlen sich die Treffen unbeschwert und angenehm an?

e Ziel: Eine neue Basis flir gemeinsame Erlebnisse legen.

Tag 24: Vertrauen wieder aufbauen

« Aufgabe: Zeige Ehrlichkeit und Zuverlassigkeit.

« Fragen zur Reflexion:

« Spurt dein Ex den Vertrauensaufbau?

e Ziel: Langsam ein solides Vertrauensverhaltnis wiederherstellen.

Tag 25: Die Verbindung vertiefen

« Aufgabe: Stelle Fragen, die tiefer gehen und zeige echtes Interesse.
« Fragen zur Reflexion: Wie reagiert der Ex?
o Ziel: Tiefe Gesprache und gegenseitiges Verstandnis schaffen.
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Tag 26: Raum fiir ehrliche Gesprache

« Aufgabe: Schaffe eine angenehme Atmosphare fiir offene Gesprache.

« Fragen zur Reflexion: Wirst du als Vertrauter wahrgenommen?

e Ziel: Eine Basis fur ehrliche Kommunikation.

Hinweis: Du mochtest ein ehrliches Gesprach fiihren? Buche ein Klarheitsgesprach fur

gezielte Tipps, wie du dich auf ein offenes und sensibles Gesprach vorbereiten kannst.

Tag 27: Geduld und Akzeptanz zeigen

 Aufgabe: Bleibe geduldig und akzeptiere die Grenzen des Ex.
 Fragen zur Reflexion: Verstarkt die Geduld die Beziehung?
e Ziel: Akzeptanz und Vertrauen ohne Druck vermitteln.

Tag 28: Uber die Zukunft sprechen

« Aufgabe: Beginne vorsichtig Uber Zukunftsperspektiven zu sprechen, ohne Erwartungen
zu setzen. Frage beilaufig, was dein Ex in der Zukunft vorhat, und teile deine Vision fiir dich
selbst.

 Fragen zur Reflexion:

« Sind deine Wiinsche flir die Zukunft mit den Vorstellungen deines Ex kompatibel?

« HOrt dein Ex interessiert und offen zu, wenn du tber deine Plane sprichst?

e Ziel: Gemeinsamkeiten und Moglichkeiten fur eine Zukunft ausloten, ohne zu drangen.

Tag 29: Positive Riickmeldung und Wertschatzung

« Aufgabe: Gib deinem Ex positives Feedback und zeige Wertschatzung fir kleine Dinge.
Dies konnte durch ein Kompliment, eine Danksagung oder eine anerkennende Bemerkung
geschehen.

« Fragen zur Reflexion:

« Wie reagiert dein Ex auf diese Gesten?

« Flhlst du dich in der Lage, echte Wertschatzung zu zeigen, ohne Erwartungen daran zu
kniipfen?

e Ziel: Die Bindung durch ehrliche Wertschatzung vertiefen und dem Ex das Gefuihl geben,
geschatzt zu werden.
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Tag 30: Selbstreflexion und Entscheidung fiir die Zukunft

 Aufgabe: Reflektiere die letzten 30 Tage, die Fortschritte und die Reaktionen deines Ex-
Partners. Stelle dir die Frage, ob ihr beide fur einen erneuten Beziehungsversuch bereit
seid und ob die Veranderungen auf beiden Seiten authentisch und tragfahig sind.
 Fragen zur Reflexion:

« Haben sich deine Bediirfnisse, Gefiihle und Wiinsche geandert?

« Ist die Verbindung zu deinem Ex stabil und bereichernd, oder halt der Kontakt dich
emotional zurlick?

e Ziel: Eine klare Entscheidung treffen, die auf deinem Wohlbefinden und langfristigem
Gluck basiert, und bereit sein, die Zukunft bewusst zu gestalten - sei es mit oder ohne
deinen Ex-Partner.

Hinweis: Am letzten Tag kann es hilfreich sein, ein Klarheitsgesprach zu nutzen, um die
vergangenen Wochen zu reflektieren und eine bewusste Entscheidung fiir die nachsten
Schritte zu treffen.

Zusatzliche Tipps
1. Zusitzliche Ubungen

 Meditation und Achtsamkeit: Diese gefuhrten Meditations- und Atemiibungen helfen
dabei, Ruhe und emotionale Stabilitat zu fordern. Durch tagliche Wiederholung konnen sie
als Routine in den Alltag integriert werden und unterstitzen dabei, in stressigen Momenten
gelassen und ruhig zu bleiben.

- Dankbarkeitstagebuch: Ein Dankbarkeitstagebuch kann helfen, taglich die positiven
Seiten des Lebens wahrzunehmen. Diese einfache Ubung fordert das Selbstwertgefiihl und
starkt eine positive Grundhaltung.

AbschlieRende Worte

Herzlichen Gliickwunsch! Du hast nun das Ende dieses Buches erreicht. Was du nun tust,
ist entscheidend - die Umsetzung. Die Werkzeuge und Strategien, die du hier gelernt hast,
sind kraftvolle Ressourcen, die dir helfen konnen, deine Beziehung zu transformieren und

ZU verbessern.
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Erinnere dich daran: Beziehungen erfordern Arbeit, Geduld und Hingabe. Aber mit den
richtigen Werkzeugen und der richtigen Einstellung kannst du jegliche Herausforderung
meistern. Deine Reise zu einer erflillten und gliicklichen Beziehung hat gerade erst
begonnen. Nutze das Wissen aus diesem Buch und gehe selbstbewusst den nachsten
Schritt.

Ich wiinsche dir alles Gute auf deinem Weg zu einer gesunden und gliicklichen
Partnerschaft!

Falls du wahrend des Programms an einem Punkt unsicher bist oder tiefergehende
Unterstutzung brauchst, kannst du dich fir ein Klarheitsgesprach anmelden.

Hier erhaltst du gezielte Hilfe, um Klarheit Uber deinen nachsten Schritt zu gewinnen.
Nutze diesen Link, um einen Termin zu vereinbaren: Hier klicken, um das

Klarheitsgesprach zu buchen.

Extra-Ressourcen: Fir die weitere Kommunikation mit deinem Ex-Partner oder um deine
Ziele weiterhin zu verfolgen, kannst du auf das 89 Textnachrichtenvorlagen-E-Book
zuruckgreifen. Hier klicken, um das E-Book zu erhalten.

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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