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HeiR-Kalt Aktionsplan

Du kannst nicht immer vorhersehen, wie Du dich fiihlen wirst, wenn Deine Ex etwas tut, das Du nicht
erwartet hast. Oder wenn etwas Unerwartetes passiert. Diese unerwarteten Momente konnen Dich in
einen heillen emotionalen Zustand versetzen, der zu impulsiven und oft bedauernswerten Handlungen
flihrt. Um dieses Verhalten zu vermeiden, erstelle einen rationalen Aktionsplan und bereite dich mental
vor, wie Du reagieren wiirden, wenn Du stattdessen in einem kalten Zustand befanden.

4 I
Wenn/Im Falle dass...

Wie werde ich mich fiihlen, wenn es passiert?

Was ware meine (schlimmste) impulsive Entscheidung?

Was werde ich stattdessen tun?

- /

Gehe die einschiichterndsten Szenarien durch, von denen Du glaubst, dass sie Dich in einen heil3en
Zustand versetzen werden. Verwende das leere Beispiel auf der nachsten Seite oder nehme ein
leeres Blatt Papier.

Beispielszenarien

Wenn ich herausfinde, dass sie jemand anderen datet Wenn wir auf der gleichen Veranstaltung oder Party sind
Wenn ich herausfinde, dass sie mich iiberall blockiert hat Wenn ich sie irgendwo in der Offentlichkeit sehe

Wenn ich herausfinde, dass sie unsere Bilder geloscht hat Wenn unser Jahrestag oder ein besonderer Tag ist
Wenn ich herausfinde, dass sie in eine andere Stadt zieht Wenn ihre Freunde mir sagen, dass sie gliicklich ist

Wenn ich herausfinde, dass sie auf einer Dating-App ist Wenn ich mich einsam flihle und sie vermisse
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4 I
Wenn/Im Falle dass...

Wenn es unser Jahresta odev H@I\i@ab@\nd it

Wie werde ich mich fiihlen, wenn es passiert?

lh werde etfrem fraurig und einsam sein. Vielleicht weine ich ein bissthen, wenn ich
o al die Erinnerungen denke. Odev ich werde frustriert sein, dass ith an unsevem
besonderen Tag alein bin.

Was ware meine (schlimmste) impulsive Entscheidung?

Vieleioht trinke ich Mkool. 0der vufe sie an und verhatte wich unreif und b@du\rﬁi@,
odev ich Fm@‘ sie wie es inr geht: oder ielleioht stalke ich sie einfach in ihren 1G
Stories, um Zu sehen, Was sie” s maclt.. das sieht sie o dannl

Was werde ich stattdessen tun?

lh werde versuthen, mich zusammenzureiBen. Wenn es zu sthwer Wird, werde ich

einen meiner umpels fmg@w, b wir Was unternelimen Kinnen. lch werde versuchen,

etwas zu finden, das mich an diesem Tag in gute Stimmung bringt. Meine Freunde sollren

mic helfen kinnen, abgelenkt zu bleiben, besinders wenn wir abends ausgehen. Nicht
\allem 2u Hause bleiben! Y,
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