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Was erwartet Sie in diesem Buch?

Zunachst vielen herzlichen Dank fiir den Bezug dieses Buchs!

Der Titel dieses Buches besteht bewusst aus zwei Aussagen.
Es geht ums

a) Zusammenkommen und um das
b) Zusammenbleiben.

Selbst wenn in Threr Partnerschaft momentan alles in Ord-
nung scheint, wird Thnen der zweite Teil helfen, Mechanis-
men zu durchschauen, und bewusst dafiir zu sorgen, dass Sie
auch weiterhin gliicklich zusammenbleiben!

Welche Garantien gibt es?
Denkbar sind folgende drei Ergebnisse:
a) Sie kommen wieder zusammen, und bleiben zusammen.

b) Sie kommen nicht mehr zusammen, finden aber ein Herz-
blatt, das besser zu Thnen passt.

¢) Sie finden vorlaufig kein neues Herzblatt, haben aber aus
diesem Buch so viel gelernt, dass Sie jetzt eine bessere Ver-
sion von sich selbst sind.

»Herzblatt“ ist einfach nur eine Metapher fiir Thre Ex-Partne-
rin, Ex-Frau, Ex-Freundin oder Thren Ex-Partner, Ex-Mann,
Ex-Freund oder Ex-Verlobten. Es muss sich jedoch nicht
zwangslaufig um eine(n) ,Ex“ handeln; auch wenn Sie offi-
ziell noch eine Paar sind, die Partnerschaft aber verbessern
wollen, trifft der Begriff ,Herzblatt“ zu. Dieser Begriff wurde
deshalb gewdhlt, weil er sachlichen Geschlechts ist und auf
Frau oder Mann gleichermaBen angewandt werden kann.
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Da auch Szenario b) eintreten konnte, wollen wir uns als
Nichstes eine wichtige Frage vornehmen:

Warum wollen Sie Ihr Herzblatt zuriickhaben?
Hierbei sind zwei Ausgangssituationen zu unterscheiden:

»  Reaktion und
»  Uberzeugung.

Reaktion:

Dieser Fall ist gegeben, wenn die Beziehung fiir Sie ohnedies
nicht zufriedenstellend war. Sie haben nun den Laufpass er-
halten, und sind gekrankt. Es hitte genauso gut passieren
konnen, dass die Trennung von Thnen ausgegangen wire.

In diesem Fall hilft Thnen dieses Buch ebenfalls, weil Sie beim
nichsten Mal Fehler vermeiden, und dariiber hinaus viele
neue Einsichten gewinnen, aber Sie sollten auch ehrlich zu
sich sein: Mit diesem speziellen Herzblatt haben Sie keine
Zukunft.

Verschwenden Sie keine Zeit damit. Eine Beziehung mit die-
sem Menschen wird nicht zu Threm Personlichkeitswachs-
tum beitragen, und keinen der Beteiligten gliicklich machen.

Uberzeugung:

Sie haben die ein- bis dreimonatige Kontaktsperre (auf die
wir gleich eingehen werden) genutzt, um sich griindlich Ge-
danken dariiber zu machen, welche Art von Beziehung Sie

sich wiinschen.

Dabei hilft Thnen auch der Beziehungsklarungsplan auf Seite
70.
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Sie sind sich tiber Ihre Prioritdaten klar, haben aktiv an sich
gearbeitet, um sich einerseits Thren Zweifeln und Angsten zu
stellen und andererseits selbstbewusster und attraktiver zu
werden, und wissen, was Sie wollen.

Kontaktsperre

Es ist absolut unerlésslich, dass Sie sofort jegliche Art von
Kontakt vo6llig abbrechen!

Das bedeutet:

¢ Keine Anrufe

o Keine SMS, WhatsApp- oder anderen Meldungen

¢ Keine E-Mails

e Keine Geburtsgriifie

¢ Keine Urlaubskarten

¢ Keine Geschenke

e Kein ,zufilliges“ Uber—den—Weg—laufen

¢ Kein Nachspionieren

¢ Kein Ausfragen gemeinsamer Bekannter

o Keinen Kontakt iiber soziale Medien (Facebook u. dgl.)

Notieren Sie sich die Nummer Thres Herzblatts auf einem
Zettel, den Sie nicht ohne Weiteres griffbereit haben, und 16-
schen Sie sie dann aus Threm Handy!

Auf diese Weise vermeiden Sie, sich in einem schwachen Au-
genblick auf die Schnelle zu melden und alles wieder zu ver-
masseln.

Diese Kontaktsperre beinhaltet auch ein inneres Auf-Dis-
tanz-Gehen. In der Tat ist es ein Hinweis darauf, dass diese
Sendepause funktioniert, wenn Sie selbst merken, dass Sie
nun bereits etwas niichterner an Thr Herzblatt denken kon-
nen.
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Auch wenn sich in Threr momentanen Situation vielleicht
Protest regt, ist es letztendlich nur eine Priaferenz, dass Sie
wieder gerne mit Threm Herzblatt zusammen wiren. Es ist
keine Frage auf Leben und Tod.

Vielleicht ist dieses Konzept der absoluten Kontaktsperre et-
was Neues fiir Sie. Wozu soll es gut sein, vorlaufig erst mal
alle Briicken abzubrechen? Dann meint IThr Herzblatt doch,
dass Sie mit ihm/ihr nichts mehr zu tun haben wollen, oder
vergisst Sie?

Nun, niemand vergisst einen Menschen in ein paar Wochen
oder Monaten. Und schon gar nicht, wenn Sie mit dieser Per-
son eine Liebesbeziehung verbunden hat.

Je weniger Sie in dieser Phase von Threm Herzblatt wissen,
umso groBer ist Thre Chance, zur Ruhe zu kommen, sich um
sich selbst zu kiimmern, und wieder ins Lot zu kommen.

Das ist nicht nur fiir Thr seelisches Gleichgewicht duBerst
wichtig, sondern auch eine der Voraussetzungen, um TIhr
Herzblatt wieder in die Arme schlieBen zu konnen.

Als Nebeneffekt tritt ein, dass Ihr Herzblatt seinerseits die
Chance erhilt, Sie zu vermissen.

Wenn Sie aber stindig betteln, jammern, winseln und hin-
terherlaufen, sinkt nicht nur Ihr Wert, Sie vertun damit auch
samtliche Chancen. Denn, welche Botschaft senden Sie dann
aus?

Ohne dich bin ich ein Nichts!
Wer will schon etwas mit einem Nichts zu tun haben!
Wenn Sie Thr Leben genieBen, mit anderen Leuten etwas

unternehmen, zeigen Sie Threm Herzblatt, dass andere Sie
schatzen.
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Ihr Herzblatt wird erkennen, dass Sie ein besonderer Mensch
sind. Thr Herzblatt wird Sie durch die Augen Ihrer neuen
Freunde (oder Freundinnen) sehen.

In diesem Buch geht es nicht um Theorie. Hier erfahren Sie,
was funktioniert - und was nicht.

Verabreden Sie sich also wieder mit anderen Personen. Wir
sprechen nicht von Bettgeschichten, damit entwiirdigen Sie
sich wahrscheinlich nur - aber treffen Sie sich mit Personen
des anderen Geschlechts!

Damit zeigen Sie Threm Herzblatt deutlich: Ich bin ein ganzer
Mensch.

Auch ohne dich!

Sie werden an spaterer Stelle (auf Seite 82) noch von der Ju
Jitsu-Strategie erfahren. Wenn Sie wieder offen sind fiir an-
dere Kontakte, setzen Sie die Energie fiir sich ein. Das ist die
Psychologie des Ju Jitsu.

Stellen Sie sich bitte einen Kreis vor. In der Mitte dieses Krei-
ses befinden Sie sich. Ihr Herzblatt ist momentan auBerhalb.

Wenn Sie Thr Herzblatt aulerhalb des Kreises wahrnehmen,
fangen Sie an, ihm nachzulaufen. Wenn sich Thr Herzblatt im
Kreis befindet, fangen Sie an, sich zu langweilen.

Dasselbe gilt natiirlich auch umgekehrt:

Wenn Sie auBlerhalb des Kreises sind, und Ihr Herzblatt ir-
gendwo innerhalb - wir sie/er anfangen, wieder hinter Thnen

her zu sein.

Wenn Sie Threm Herzblatt stindig beteuern, wie sehr Sie sie/
ihn doch lieben, begeben Sie sich in den Kreis hinein.
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Sagen Sie in dieser Phase deshalb niemals, dass Sie Thr Herz-
blatt lieben oder vermissen!

Zeigen Sie ihm/ihr auch auf keinen Fall, dass Sie einen
Durchhénger haben!

Sie sind immer gut drauf!
Und wenn Sie es vorspiegeln miissen!

Wir arbeiten in dieser Phase mit der menschlichen Psyche,
und stiitzen uns dabei insbesondere auf drei Pramissen:

1. Menschen wollen meist das, was sie nicht haben oder nicht
kriegen konnen.

2. Menschen lassen sich nicht gerne vorschreiben, wie sie
sich zu verhalten haben.

3. Menschen lieben sich selbst mehr als alles andere.

Je mehr Sie “klammern”, umso mehr treiben Sie Herzblatt
von sich weg.

Zeigen Sie stattdessen, dass Sie auch ohne die Anwesenheit
Thres Herzblatts oder seine Zustimmung zu Threm Verhalten
gliicklich sein, Spa3 haben, und mit sich im Reinen sein kon-
nen.

Hindern Sie Ihr Herzblatt nicht daran, sich mit anderen Leu-
ten zu treffen!

Verhalten Sie sich mucksmaéauschenstill, und kiimmern Sie
sich um sich selbst! Dieser Satz beinhaltet zweierlei:

1. Nicht den geringsten Kontakt!
2. Arbeit an der eigenen Verbesserung!

Beides ist wichtig!
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Hier soll nichts beschonigt werden:
Es wird zeitweise sehr hart sein!

Thr Ego wird Thnen die Holle heil machen. Es wird Thnen ein-
reden, dass ein kleiner Gruf3 doch nichts schaden konnte, und
Sie doch ohne Weiteres mal bei einer Freundin Ihres Herz-
blatts nachfragen konnten, ob sie etwas wisse!

Tun Sie das nicht!

Ohnedies sollten Sie nach Moglichkeit kaum iiber IThre jetzige
Situation sprechen. Vielleicht haben Sie ja das Gliick, ein oder
zwei sehr vertrauenswiirdige Freunde zu haben, mit denen
Sie solche intime Dinge besprechen konnen, sollten aber drei
Personen davon wissen, sind es mit Sicherheit bereits zu vie-
le!

Die Meisten werden Thnen zwar gut gemeinte, aber fal-
sche Ratschlige erteilen. Bestenfalls sind Sie dann verwirrt,
schlimmstenfalls treiben Sie Ihr Herzblatt damit endgiiltig in
die Ferne.

Arbeiten Sie sich an sich selbst!

Wenn Sie dies nicht tun, wird sich Ihr Herzblatt nicht wieder
von Thnen angezogen fiihlen.

Das betrifft die innere Arbeit, aber auch das AuBere: Neuer
Haarschnitt, neue Klamotten, Abnehmen, vielleicht ein neu-
es Hobby oder ein erweiterter Freundeskreis.

Wir gehen an spaterer Stelle nochmals auf dieses Thema ein,
die obigen Sitze stehen aber deshalb bereits ziemlich weit
vorne in diesem Buch, damit Sie sie auf jeden Fall beachten.

Ubeq Sie sich in Geduld! Wenn Sie Thr Herzblatt wirklich
aus Uberzeugung zuriickhaben wollen, sollten Sie sich eine
langfristige Perspektive aneignen. Ein Schnellverfahren gibt

es hier nicht.
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Wie und wann sollten Sie die Kontaktsperre durch-
fithren?

Sie haben verschiedene Moglichkeiten:

1. Wenn die Trennung erst vor Kurzem stattgefunden hat (1
Tag bis 2 Wochen), kdnnten Sie eine kurze Nachricht sen-
den, in der Sie zum Ausdruck bringen, dass Sie die Ent-
scheidung Thres Herzblattes akzeptieren, und ihm/ihr al-
les Gute wiinschen.

Sollten Sie einen groBen Bock geschossen haben (im Ton
vergriffen, gelogen oder Ahnliches), ist es sicherlich nicht
verkehrt, wenn Sie erwédhnen, dass es Thnen leid tut.

2. Sollte die Trennung bereits langer zuriickliegen, (ab 2 Wo-
chen bis zu 1 Jahr), und Sie sporadischen Kontakt gehabt

haben, horen Sie einfach damit auf.

Sie vermitteln Threm Herzblatt damit eine gewisse Interes-
selosigkeit Threrseits.

Diese Kontaktsperre halten Sie auch aufrecht, falls besondere
Anlésse oder Feiertage dazwischenkommen!

Und wenn sich Thr Herzblatt von sich aus meldet?

Bleiben Sie freundlich, aber fassen Sie sich kurz! Finf bis
acht Minuten. Langer nicht!

Achten Sie darauf, dass Sie derjenige sind, der das Gesprach
beendet.

Je langer Sie das Telefonat hinziehen, umso mehr begeben
Sie sich wieder in den Kreis hinein.

Manchmal ist es nicht méglich, sich aus dem Weg zu gehen.
Auf diese Sonderfille gehen wir auf Seite 94 ein.
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Selbstmotivation

Autosuggestionen kénnen sehr wirkungsvoll sein (Allerdings
spricht nicht jeder Mensch gleichermaBen darauf an).

Um die Kontaktsperre durchzuhalten, konnten Sie sich einige
knappe Formulierungen zurechtlegen, die Sie selbst zwar im-
mer wieder zu Gesicht bekommen, von denen andere jedoch
nichts mitbekommen.
Beispiele:
Alles wird gut!
Ich mache es richtig!
Das Leben ist schon!

Ich habe Geduld!

Ich bin ein ganzer Mensch!
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