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:; k[ die Du nach der Trennung vermeiden
e e r solltest 8 wie Du es besser machst!

Du willst die T icht wahr hab

Dasist nur siner unearer vislen Straita. Das wird sich wieder legen”

Unser Tipp: Sprich viel Gber die Trennung & lasse dis Trouer zu. Gesignete
B Lisbaskummer Songs findest Du in unserem Blog.

Du willst den Kontakt halten
kdnnen wir jo gute F de bisiben_”

Unser TiFP; Halte sine strikte Kontaktsperra ein und versuche Dich
abzulenken: Mit Fraundesn, Spart, Hobbias,

Du verfolgst Deinefn Ex iiber sémtliche Kaniile
.Ob erfsie wohl schon jemand Neusn hat?”

Unser Tipp: Léscha dan Kontakt komplatt und hol Dir anstatt dassan unears
Lisbaskurmmer App. Sie hilft Dir, 2u widerstehen & durchzubaltan

Du schwelgst in positiven Erinnerungen
Eigentliich war doch alles gut. Wir hatten so schins Momentel”

Unser TiPP: Fertige eins Liste mit Dingsn an, die Dich an Deinsrp Ex Partner
gestort hoben. Warum war dis Trennung notwendig und gut?

Du handelst impulsiv & uniiberlegt emotional

.Du hast mich Gberhaupt nicht verdisnt!™ [Freitag Macht, 2:00 Uhr]

Unser Tipp: Wenn Du merkst, dass Du mal wisder auf dumme Gedanken
kommst, atme 10x tief in den Bauch & gib Dir Zeit

Du ziehst dritte mit rein

Wenn Du ein guter Freund bist, dann solitest Du jetzt 2u MIR halten!”

Unser Tipp: Wenn Du Freunds triffst, donn fokussiare Dich im Gespréich
auf DEINE Geflhla. anstatt Gber Deinafn Ex harzuziehen

Du schottest Dich ab und i t

Es gibt niemanden auf der Walt, der mir jetzt noch helfen kann_”

UnsurTipp: Allginssin konn guttun - versuche aber nicht einsam zu esinl Wie
Du die Zeit mit Dir geniekt. lernst Du in der Lisbeskummer App.

Du stirzt Dich sofort in neue Abenteuer

«Eine Affaire wird mir helfen, Gber die Trennung hinwegzukommen”
Unser 'riPP; Sei offan flr Neuss, forciers ez aber nicht! Wann Du markst,
o

azs Du as zu sehr drouf anlegst, schialte sin Gang zunick.
Du léisst Dich gehen & achtest nicht auf Deinen Kérper
Jetzt ist ea doch alles agal_dann werde ich halt dick”
Unser Tipp: $ei gut 2u Deinem kérper, er braucht das! Erndhre Dich Sesumi

macha Spart, schlafe gendgend £ lass dis Finger vomn Alkchall
Du f il Dich f, was intlich falsch an Dir ist
Jch bin nicht gut genug. ich bin bezishur g ich bin nicht Bab wt.”

Unser Tipp: Arbsite an Selbstwert & Selbstiiebe - sie sind der Schiisssl
fir mahr Giick in Deinem Lebenl Auch hierfir hélk unsere
Lisbeskummear App einige Ubungen fir Dich bereit!



