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WARUM DU DAS LIEST

Eine Trennung tut weh. Die Kontaktsperre ist kein Trick, um sie zurtickzugewinnen, sondern der Weg,
damit du wieder klar denken kannst.

DIE SCHRITTE

SCHRITT 1
Die Entscheidung treffen

Leg eine klare Dauer fest, mindestens 30 Tage. Kein ,mal schauen“. Schreib dir das Enddatum auf.

SCHRITT 2
Alle Kanale blockieren oder stummschalten

Nicht nur Nachrichten, auch Social Media. Jedes Story-Ansehen ist ein Rickfall in alte Gewohnheit.

SCHRITT 3
Die ersten drei Tage sind die hartesten

Der Drang zu schreiben ist am Anfang am groéf3ten, und das ist keine Charakterschwéche, sondern ein
Gewohnheitsmuster, das sich genauso abtrainieren lasst, wie es sich antrainiert hat. Leg dir fir jede
Situation, in der du sonst zum Handy gegriffen hattest, eine feste Alternative bereit: Sport, ein Anruf bei
einem Freund, ein Projekt, an dem du gerade dran bist.

SCHRITT 4
Den Fokus nach innen richten

Nutze die Zeit nicht, um auf eine Reaktion von ihr zu warten, sondern um an dir zu arbeiten: Routine,
Ziele, eigene Themen.

SCHRITT 5
Nach der Kontaktsperre ehrlich bilanzieren

Frag dich: Geht es mir jetzt besser? Will ich sie zurtick, oder wollte ich nur die Kontrolle Uber die Situation
zurlick? Das ist ein Unterschied.
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PRAXISAUFGABE - HEUTE, NICHT MORGEN

Leg jetzt dein Enddatum fest und trag es in deinen Kalender ein. Blockiere oder schalte alle Kanéle
stumm, Uber die ihr sonst kommuniziert.

Schreib dir fir die drei haufigsten Momente, in denen du sonst zum Handy greifen wirdest (abends
allein, nach der Arbeit, morgens beim Aufwachen), je eine konkrete Alternative auf und leg sie dir
sichtbar hin.

Vereinbare noch heute einen Termin mit einem Freund fir die nachsten drei Tage.

DEIN NACHSTER SCHRITT

Eine Trennung sauber zu verarbeiten ist die Basis fur alles, was danach kommt, egal
ob mit ihr oder mit jemand Neuem. In ,Flirt Psychologie“ zeige ich dir, wie du diesen
Prozess durchstehst.
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