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Die Ex Freundin


	zurückgewinnen –


	Schritt für Schritt


	Frauen anschreiben, online flirten,


	richtig kennenlernen und erobern
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ÜBER DAS BUCH


	Verdammt, sie ist weg! Dabei ist sie doch die Liebe deines Lebens … Wirklich?! Alles aus oder gibt es doch noch eine Chance, die Ex nach der Trennung zurückzugewinnen? Und ob! Mit der richtigen Strategie haben Männer es in der Hand, die Ex-Partnerin nicht nur wieder für sich zu begeistern, sondern auch eine bessere Beziehung als zuvor zu starten. Dieser Ratgeber verrät, wie es dir gelingt, todsicher wieder den Weg in ihr Herz zu finden. Mit zahlreichen Anwendungsbeispielen, praktischen, hocheffektiven Tipps und Hinweisen zu absoluten No-Go’s. Damit klappt’s garantiert!


	ÜBER DEN AUTOR


	Marcel Herzog ist ein Profi in Sachen Flirten. In die Lehre gegangen ist er bei den Besten; darüber hinaus verfügt er über eine Menge geballter Praxiserfahrung. Dieses Wissen gibt er seit 2009 gerne im Rahmen seiner Coachings weiter, damit jeder Mann die Chance hat, tolle Frauen kennenzulernen und bei den Passenden zu landen.


	Dieser Ratgeber verrät die wichtigsten Tipps und Tricks, um die Ex wieder für sich zu gewinnen.


	 




Bei Fragen, Anregungen und für einen persönlichen Kontakt:
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Kennenlerngespräch vereinbaren und durchstarten!
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Widmung


	Lieber Leser,


	dieses Buch ist dir gewidmet!


	2009 stand ich am selben Punkt wie du jetzt vielleicht: Nach einer gescheiterten Beziehung wollte ich mein Glück in die eigene Hand nehmen! Ich buchte meine ersten Flirt-Coachings und durfte von den Großen der Szene lernen.


	Von den Erfolgen beflügelt, wollte ich mich selbst engagieren. Sergej Linz persönlich nahm mich unter seine Fittiche als Mentor. Seit 2010 bin ich als Administrator im größten deutschen Forum zum Thema Flirten und Kommunikation tätig - dem Pickupforum.


	Ich stehe zu 100% hinter meiner Mission – Männern zu einem natürlichen Selbstbewusstsein zu verhelfen und zu einem entspannten Umgang mit Frauen, sowie zu einer erfüllten Beziehung mit der Passenden.


	Die Erfolge meiner Kunden sprechen für sich- Hochzeiten sind keine Seltenheit!


	Ich freue mich auf Deinen Erfolg!


	Dein Marcel Herzog
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Einleitung


	Meist sind es nur drei harmlos wirkende Worte, die jedoch fatale Folgen mit sich bringen: „Wir müssen reden …“. Den Rest nimmt man häufig kaum noch wahr. Wie betäubt muss man dieses unausweichliche Gespräch über sich ergehen lassen, das meist mit den Worten endet: „Aber wir können ja Freunde bleiben!“ Diese Worte sind an dieser Stelle wohl nur ein schwacher Trost, denn dir ist bereits klar: Du willst deine Ex um jeden Preis zurückgewinnen – denn du kannst dir ein Leben ohne sie gar nicht vorstellen!


	Vielleicht streikt in dir gerade alles bei dem Gedanken, diese Frau einfach so aus deinem Leben verschwinden zu lassen. Sie ist zwar weg, aber es muss doch irgendeine Möglichkeit geben, sie noch einmal umzustimmen?! Du bist auch bereit, um sie zu kämpfen und alles dafür zu tun, damit sie wieder an deiner Seite ist. Ja, du überlegst sogar ernsthaft, dich für sie zu ändern, denn vielleicht hatte sie mit ihren Anmerkungen ja doch recht und du bist eigentlich das Problem? Aber in unzähligen Hollywood-Schinken hat man ja schon gesehen, dass man eben um Frauen kämpfen muss … Und wenn man sie von seiner ehrlichen, tiefen Liebe überzeugt, dann gewinnt man sie zurück und es gibt ein Happy End – auch für dich …


	S T O P P !


	Ich weiß, dass du gerade unglaublich verzweifelt und verwirrt bist, aber dennoch solltest du jetzt nichts Unüberlegtes tun und womöglich deinen Impulsen nachgeben. Gerade wenn dir wirklich noch etwas an deiner Ex liegt, solltest du jetzt unbedingt einen möglichst kühlen Kopf bewahren und nicht impulsiv handeln. Wie kann man die Ex zurückgewinnen? Mit dieser Frage bist du nicht allein – sie quält viele frisch Verlassene. Aber Vorsicht! Gerade frisch nach der Trennung sind wir emotional so aufgewühlt, dass wir häufig unüberlegt handeln und Aktionen starten, die uns unserem Ziel – das Zurückgewinnen der Ex – nicht näherbringen, sondern uns jede Chance auf ein Comeback verbauen. Unüberlegtes Handeln sollte also unbedingt vermieden werden! Schließlich wollen wir zumindest unseren Stolz behalten, wenn wir schon die Ex verloren haben.


	Eben weil man sich frisch nach einer Trennung in einem emotionalen Ausnahmezustand befindet, ist dieser Ratgeber auch zweigeteilt. Im ersten Teil nehme ich dich als Leser an die Hand und erkläre dir, wie du es schaffst, deine Gefühle nach der Trennung von deiner Partnerin erstmal wieder in den Griff zu bekommen. Wie schon erwähnt, du musst hellwach und zielstrebig sein, wenn du sie wieder für dich begeistern möchtest. Aber das klappt natürlich nicht, wenn in dir noch das totale Gefühlschaos wütet. Falls deine Trennung schon etwas zurückliegt und du dich bereits erneut gut im Griff hast, dann kannst du auch direkt mit dem zweiten Abschnitt loslegen. Obwohl ich dir empfehle, die ersten Seiten unbedingt durchzublättern, denn sicherlich findest du hier zahlreiche interessante Tipps und Tricks, die später vielleicht genau der entscheidende Vorteil sind, beim Kampf um deine Ex. Insofern: Es lohnt sich absolut, dieses Buch komplett zu lesen und keine Abkürzungen zu machen!


	Ja, es gibt Wege, um die Ex-Freundin zurückzuerobern, tatsächlich. Aber mit unbedachten Handlungen zerstörst du dir garantiert den Weg zurück. Deshalb möchte ich dich um eins bitten: Bewahre die Ruhe und lies diesen Ratgeber. Denn hierin findest du den besten Weg, um wieder mit deiner Ex zusammenzukommen. Versprochen.


	Wenn du dieses Buch in den Händen hältst, dann geht es dir wahrscheinlich gerade so, wie unzähligen anderen Männern auch: Du wurdest von deiner Frau oder Freundin nach allen Regeln der Kunst verlassen. Vielleicht hast du sie auch aus einer Eingebung heraus verlassen, aber musstest ganz schnell feststellen, dass das verdammt dumm von dir war … Warum es auch immer zu eurer Trennung kam: Jetzt ist sie weg – und das tut unglaublich weh! Freunde sein? Das kommt für dich nicht infrage – immerhin liebst du diese Frau und möchtest mit ihr den Rest deines Lebens verbringen.


	Deshalb willst, nein, MUSST du handeln. Das ist für dich ganz klar. Jetzt kommt allerdings die gute Nachricht: Du hast nämlich durchaus realistische Chancen deine Ex zurückzugewinnen – vorausgesetzt du weißt, wie du es richtig anstellen musst! Wenn du weißt, welche „Knöpfe“ du bedienen musst, ist das sogar erstaunlich simpel. Denn mithilfe gewisser „Trigger“ kann man problemlos Frauen anziehen. Nahezu jede Frau übrigens, wie ich über die Jahre im Laufe meiner Tätigkeit als Coaching-Profi für Männer miterleben durfte. Dabei konnte ich ebenfalls feststellen, was wirklich gut funktioniert und welche die effektivsten Taktiken und Vorgehensweisen sind. Und genau diese mächtigen Techniken, mit denen du sie wieder in sein Leben ziehen kannst, erwarten dich hier in diesem Buch. Schritt für Schritt erfährst du, wie das Geheimrezept funktioniert, mit dem du auch wieder ein Paar mit deiner Ex werden kannst. Leicht, verständlich, praxisbezogen und wirklich erfolgversprechend – sodass das Projekt „Ex zurück“ ein echtes Kinderspiel wird.


	Ich kann dich an dieser Stelle direkt beruhigen: Von dir wird definitiv kein Zauberwerk verlangt. Im Grunde steht und fällt alles mit deiner Selbstdisziplin. Alles Weitere lernst du in einzelnen, logisch aufeinander aufbauenden Stepps in diesem Ratgeber: Lerne, die Trennung zu akzeptieren und zu verarbeiten. Erfahre außerdem, wie du es schaffst, dich wieder für sie interessant zu machen und wie du das Feuer in ihr erneut entfachen kannst. Das und noch viel mehr erfährst du jetzt!


	Sollten bei dir noch Fragen offen sein oder du dir eine intensivere Begleitung „Mann-zu-Mann“ wünschen, dann kontaktiere mich. Für ein individuelles Coaching stehe ich dir gerne zur Verfügung.


	Dein


	Marcel Herzog
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	Frisch getrennt – und jetzt?


	Die Verzweiflung nach einer Trennung ist unfassbar groß. Man fühlt sich plötzlich ganz allein. Die Trauer schmerzt fast körperlich und man hat den Eindruck, dass man nie wieder glücklich sein kann. So tragisch dieser Liebeskummer auch ist, die empfundenen Schmerzen und die Verzweiflung sind tatsächlich absolut real und lassen sich nicht wegdiskutieren. Auch wenn viele nach wie vor gut gemeinte Ratschläge geben wie „Kopf hoch! Das wird schon wieder!“ oder „Du findest bestimmt bald wieder eine Neue.“ tröstet das nicht in der konkreten Situation. Zu deiner Beruhigung: Liebeskummer wegen einer Trennung ist keine Schande. Jeder Mensch empfindet dies als unglaublich schmerzhaft, denn eine Ablehnung zu erfahren, ist für ein soziales Lebewesen so ziemlich das Schrecklichste, was passieren kann. Das macht evolutionsbiologisch durchaus auch Sinn, denn abgelehnt zu werden ist eine Form sozialer Ausgrenzung – und auf sich alleine gestellt zu sein, hätte für unsere Vorfahren den sicheren Tod bedeutet. Insofern reagierst du völlig normal und angemessen, lass dir da bitte auf keinen Fall etwas einreden. Traurig zu sein, ist völlig ok.


	Schließlich ist nicht nur die Partnerin weg – mit ihr haben sich auch deine ganzen Zukunftspläne in Luft aufgelöst. Du weißt nicht, wie es ohne sie weitergehen soll. Du hast sie doch so sehr geliebt! Immer und immer wieder quälen dich dieselben Fragen: Warum ist es so gekommen? Wann ist die Liebe gescheitert und wie hätte ich es verhindern können? Was habe ich falsch gemacht? Und wie kann ich meine Ex zurückgewinnen? Denn für dich steht eins glasklar fest: Du wirst sie nicht kampflos aufgeben! Auf gar keinen Fall! Diesen Gedanken haben nahezu alle Menschen, die von einem Partner oder einer Partnerin verlassen worden sind.


	Wichtig ist gerade zu Beginn einer Trennung vor allem eins: Nicht durchdrehen! Natürlich spielen die Gefühle verrückt – es ist allerdings niemandem geholfen, wenn man jetzt unüberlegte Dinge tut. Ganz im Gegenteil: Unüberlegte Aktionen, wie zum Beispiel verzweifelte Anrufe bei der Ex oder Stalking, können dazu führen, dass du dir ein Liebescomeback schon von vornherein verbaust. Genau das gilt es natürlich zu verhindern.


	Aus diesem Grund möchte ich dir zunächst einige praktische Tipps und Tricks ans Herz legen, wie du die Trennung und die damit einhergehende Trauer so gut und schnell wie möglich verarbeiten – oder zumindest etwas schlichten – kannst, um danach wieder einen klaren Kopf zu fassen und deine Beziehung zu retten. Falls du das Ganze gerne noch etwas vertiefen möchtest, sei dir mein Ratgeber „Trennung überwinden für Männer“ ans Herz gelegt. Darin erfährst du ausführlich, wie du eine Trennung nicht nur überstehst, sondern diese auch als Startpunkt für ein richtig gutes neues Leben nimmst. Und natürlich ebenso für eine wunderbare neue Beziehung mit der wirklich Richtigen. Hier nun aber erstmal die „Kurzfassung“ als Erste-Hilfe-Maßnahme.


	Ex zurück: Sofortmaßnahmen


	Sie ist weg. Falls du jetzt dringend sofort etwas unternehmen willst, um deine Neu-Ex zurückzugewinnen, gibt es nur eine sinnvolle Sofortmaßnahme:


	***


	 




*** Sorry, glaube mir, die weiße Seite war wirklich keine leichte Entscheidung für mich! Aber sie zeigt am besten, was du JETZT gerade tun kannst, um die Trennung rückgängig zu machen – nichts ... Um jetzt nicht durchzudrehen, solltest du stattdessen erst mal an dich selbst denken!
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	Richtig mit Trauer umgehen und die Trennung verarbeiten – so gehts!


	Verschiedene Studien haben gezeigt, dass sich Liebeskummer emotional gesehen ähnlich auf uns auswirkt wie ein Todesfall. Es ist also keine Übertreibung zu sagen, dass man nach einer Trennung erst mal trauert und diese Trauer natürlich auch entsprechend verarbeiten muss. Das gilt übrigens unabhängig davon, ob du ein Liebescomeback planst oder nicht. Immerhin ist die Trennung nun einmal passiert und das muss verarbeitet werden. Nur so bist du anschließend auch wieder bereit für einen Neuanfang.


	Trauer verläuft für gewöhnlich in verschiedenen Phasen ab. Interessanterweise laufen diese Phasen bei fast allen Menschen ähnlich ab, weshalb man in der Psychologie von den 5 Phasen des Liebeskummers spricht. Es sind:


	

		Phase 1: Unverständnis und Verdrängung


		Phase 2: Hilflosigkeit und Erstarrung


		Phase 3: Neue Alternativen mit der Ex verhandeln


		Phase 4: Rückschritt und Wut


		Phase 5: Schwanken zwischen Akzeptanz und Verzweiflung





	Um es wirklich nur ganz kurz zusammenzufassen: Anfangs ist der Verlassene einfach nur fassungslos und würde das Rad gerne wieder zurückdrehen. Erst wenn man wirklich begreift, dass es mit dieser Frau definitiv kein Liebes-Comeback mehr geben wird, gelingt es einem, über eine Phase der enttäuschten Wut schließlich das Beziehungsende zu akzeptieren und zu neuen Ufern zu starten. Im Klartext: Trauer ist eine Phase mit Höhen und Tiefen, die allerdings für uns selber sehr wichtig ist. Denn in diesem Lebensabschnitt arbeiten wir vergangene Erfahrungen für uns auf und ziehen wichtige Schlüsse. Tun wir das nicht, so wird die psychische Verletzung wie eine entzündete Wunde weiter in uns in der Tiefe und wird sich bei der ersten passenden Gelegenheit direkt wieder querschießen. Unbewältigte Trauer ist genau deshalb so brisant, weil sie uns nicht loslässt. Deshalb ist es so wichtig, sich mit alten Wunden auseinanderzusetzen, um sie schließlich zu heilen. Erst dann ist ein wirklicher Neubeginn überhaupt erst möglich.


	Aber was kannst du tun, um mit diesem verflixten Liebeskummerschmerz direkt nach einer Trennung klarzukommen? Tatsächlich gibt es einige Erste-Hilfe-Maßnahmen, die dir bei der Bewältigung gute Dienste leisten werden. Sie sind ebenfalls eine ideale Ablenkung, damit du in Bezug auf deine Ex keine vorschnellen Aktionen fährst, die womöglich deine Chancen, bei ihr erneut zu landen, komplett torpedieren würden. Insofern: Keep calm and let Karma finish it!


	Starte erst mal mit diesen sieben Erfolgsrezepten, um Liebeskummer den Kampf anzusagen:


	Versuche, Gedanken an eure gemeinsame Zeit oder daran, was deine Ex wohl gerade macht, zu vermeiden


	Was macht meine Ex wohl gerade? Ob es ihr genauso schlecht geht, wie mir? Oder denkt sie vielleicht schon gar nicht mehr an mich? Wahrscheinlich spuken dir genau solche Fragen auch immer wieder im Kopf herum. Was du dabei aber nicht vergessen solltest: Es bringt dich überhaupt nicht weiter, ewig hin und her zu spekulieren. Ganz im Gegenteil: Auf Dauer ziehen dich diese Fragen und Spekulationen nur noch weiter runter. Konzentriere dich deswegen lieber auf dich und das Hier und Jetzt und mache dir bewusst, dass es nichts an der Situation ändert, sich stundenlang den Kopf zu zerbrechen.


	Sei nicht zu streng mit dir selbst


	Was du nach einer Trennung keinesfalls vergessen solltest: Es DARF einem in einer solchen Situation auch mal schlecht gehen. Sei also nicht zu streng zu dir selbst und erlaube dir, zu trauern. Nur so kannst du die Geschehnisse auch wirklich verarbeiten, was wiederum die Voraussetzung dafür ist, deine Ex zurückzugewinnen. Außerdem solltest du wissen, dass Liebeskummer in Wellen verläuft. Es ist nun einmal nicht so, dass es von Tag zu Tag besser wird und nach einer gewissen Zeit vorbei ist. Es wird vielmehr so sein, dass es Tage gibt, an denen es dir etwas besser geht, dann aber wieder Tage kommen, an denen dich die Situation total fertigmacht. Wichtig ist, dass du dabei vor allem eine Sache nicht vergisst: Nach jedem Tief kommt auch wieder ein Hoch – versprochen! Lass dir selbst also Raum zum Trauern – danach wartet wieder Sonnenschein auf dich!


	Du bist nicht allein – hol dir Unterstützung!


	Zugegeben: Wir Männer behalten unsere Gefühle oft und gerne für uns und versuchen mit dem Schmerz alleine fertig zu werden. Das ist allerdings totaler Quatsch! Seine Gefühle und Gedanken mit anderen Menschen zu teilen, ist kein Zeichen von Schwäche! Es kann enorm hilfreich sein, sich Freunden oder Familienmitgliedern anzuvertrauen und dich bei der Verarbeitung deiner Trennung unterstützen. Durch Gespräche mit vertrauten Menschen wird dir bewusst, dass du nicht alleine bist. Es geht bei der ganzen Sache nicht darum, eine Auszeichnung für Tapferkeit zu erhalten. Vielmehr geht es darum, dass du mit deinen Ängsten und Emotionen nicht alleine bist. Und glaub mir: Die Menschen aus deinem Umfeld hören dir gerne zu und unterstützen dich!


	Lenke dich mit Sport oder Spaziergängen ab


	Manchmal ist Ablenkung einfach die beste Medizin. Es bedeutet nicht zwangsläufig, dass du vor deinen Gefühlen davonläufst – vielmehr bedeutet es, dass du dir eine Auszeit von der Trauer und Belastung gönnst. Und das ist superwichtig! Die perfekte Möglichkeit für Ablenkung bieten Sport und Bewegung. Dabei kommst du nicht nur auf andere Gedanken – nein, du tust dir und deinem Körper auch noch etwas wirklich Gutes! Außerdem schüttet der Körper beim Sport Glückshormone aus, was dafür sorgt, dass du dich automatisch besser fühlst. Sport und Bewegung sind also die optimalen Ablenkungsmöglichkeiten. Verzichten solltest du hingegen auf Alkohol oder andere Rauschmittel. Bedenke, dass du dir damit langfristig gesehen nur noch viel mehr Probleme schaffst!


	Schreibe deine Gedanken nieder


	Kennst du das Sprichwort „sich etwas von der Seele schreiben“? Das hat tatsächlich einen wahren Kern: Wenn wir unsere Gedanken niederschreiben, entlasten wir unser Gehirn und es geht uns sofort besser. Wir bringen unsere oft wirren Gedanken zu Papier und tragen so dazu bei, dass sie nicht mehr in unserem Kopf herumspuken. Oft sehen wir die Dinge danach viel klarer. Dabei geht es übrigens nicht darum, einen fehlerlosen Aufsatz zu schreiben – ganz im Gegenteil: Schreibe einfach drauf los und achte nicht sonderlich auf Rechtschreibung und Grammatik. Es geht schlicht und ergreifend darum, dass du deine Gedanken los wirst und dabei gnadenlos ehrlich zu sein. Natürlich musst du deine Niederschrift niemandem zeigen!


	Gib deinem Alltag eine feste Struktur


	Wenn das Leben kopfsteht, sollte zumindest der Alltag gut strukturiert sein, sodass wir uns zumindest daran etwas festhalten können. Bei Liebeskummer einfach in den Tag hineinleben? Das ist in der Regel keine gute Idee! Anstatt dessen solltest du versuchen, deinen Alltag so gut es geht zu füllen und zu strukturieren. An oberster Stelle stehen hierbei natürlich deine Grundbedürfnisse: Essen und Trinken. Das mag zwar banal klingen, aber: Achte ganz penibel darauf, dass du genug isst und trinkst. In Ausnahmesituationen vergessen wir häufig nämlich genau das. Danach kommen Dinge wie der Job oder soziale Kontakte. Je praller dein Alltag gefüllt ist, desto weniger Zeit hast du für negative Momente. Und das ist jetzt in der akuten Phase eine gute Option – auch wenn wir uns irgendwann dann doch mal damit auseinandersetzen müssen. Aber vielleicht nicht unbedingt gleich jetzt, wenn der Schmerz noch zu frisch ist.


	Atme auch mal ganz tief durch!


	Leider muss ich dir an dieser Stelle sagen: Ganz egal, wie gut du dich an die eben genannten Maßnahmen hältst – es werden auch mal Momente kommen, in denen dich die Trauer und Verzweiflung komplett übermannen. Häufig geschieht das eben genau dann, wenn man gerade keine Ablenkung hat und mit seinen Gedanken ganz alleine ist, zum Beispiel abends im Bett vor dem Schlafengehen. Zum Glück gibt es natürlich auch hierfür Lösungsansätze. Spezielle Übungen können dir dabei helfen, dem endlos scheinenden Gedankenkarussell zu entfliehen und Ruhe zu finden. Zwei dieser Übungen möchte ich dir nun vorstellen:


	Übung 1: Lass die Gedanken ziehen!


	Sowohl der Wolkenzug als auch ein Fluss eignen sich für diese Übung wunderbar als Metaphern: Beide veranschaulichen nämlich, dass sich das Leben permanent verändert und „weiterbewegt“. Vielleicht hast du sogar schon mal die Wolken beobachtet, wie sie ganz ruhig am Himmel vorbeiziehen? Oder hast du schon einmal die Wellen im Meer genauer betrachtet? Sie ziehen mit einer beruhigenden Gleichmäßigkeit an uns vorbei. Genauso kannst du auch deine Gedanken betrachten. Manchmal hilft es uns, in eine Beobachterrolle zu schlüpfen, wenn wir merken, dass wir zu sehr ins Grübeln verfallen und unsere Gedanken beginnen zu kreisen.


	

		Versuche nun, dir deine Gedanken als Wolkenzug oder Fluss vorzustellen: Nimm sie ganz bewusst wahr, aber lasse sie an dir bzw. deinem geistigen Auge vorbeiziehen. Halte nicht an ihnen fest, sondern akzeptiere, dass sie weiterfließen.


		Natürlich fließt ein Fluss nicht immer gleichmäßig und auch Wolken ziehen je nach Witterung mal schneller und mal langsamer an einem vorbei. So kann es dir auch mit deinen Gedanken gehen. Festhalten kannst du sie trotzdem nicht – lass sie letztendlich los und weiterfließen.
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