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Willkommen

Sara & Doris

“Ich verwandle Schmerz in Macht. Ich steige auf wie ein Phönix aus der Asche und
entwickle mich zur absolut besten Version meiner selbst.“

Willkommen in deinem Guide in der Architektur deiner Erneuerung nach einer Trennung. 
Wir (Sara & Doris - die Personen hinter The Real Intuition) wissen genau, wie es dir geht - weil wir selbst in
dieser Situation waren. Wir sind beide durch schmerzhafte Phasen nach unseren Trennungen gegangen,

haben Therapie gemacht und uns eingehend mit uns selbst befasst. Wir stehen nun glucklich und mit
beiden Beinen im Leben und moechten dir begleitend in deiner Trennungsreise zur Seite stehen.

Ich, Sara, kann aus meiner Perspektive teilen, dass für mich die Trennung einer der schmerzvollsten Phasen
meines bisherigen Lebens war. Daher begleite ich dich in diesem Guide persohnlich durch diese Reise. 

Ich kann dich sehr gut verstehen, dass du derzeit wenig hoffnungsvoll bist, dir nicht vorstellen kannst, wie
du weiterkommst oder was die nächsten Schritte sein werden, weil man sich auf einmal verloren fühlt.

Aber du hast schon einen sehr wichtigen Schritt gemacht - du hast dir deinen After Break Up Guide -
deinem Guide in der Architekur deiner Erneuerung geholt, um wieder zu dir selbst zu finden. 

Wir freuen uns auf die gemeinsame Reise. 

A u s g a b e  1 # w w w . r e a l - i n t u i t i o n . c o m



Der Blueprint deiner
Transformation: 
Die 10-Tage-Matrix

Kapitel 0: STOPP. Das 5-Minuten-Notfall-Protokoll
(Thermische Unterbrechung & Die 4-7-8 Architektur).

Die Diagnose: Die 5 Saboteure deines Fundaments (Vom
System Overload bis zum Background App Drain).

Phase 0: System-Sicherung

Schritt 1: Die Alchemie der radikalen Akzeptanz. Trümmer
sortieren & Der Realitäts-Check der harten Kante.

Schritt 2: Das Digitale Exil. Die 30-Tage-Quarantäne & Der
olfaktorische Hard-Reset.

Schritt 3: Der Impuls-Killer. Deine digitale Brandmauer & Der
15-Minuten-Staudamm.

Phase 1: Die Dekonstruktion (Tage 1–3)

Schritt 4: Das Ex-Phantom. Die energetische Räumungsklage
& Das Ritual der Entkopplung.

Schritt 5: Die Autonomie-Erklärung. Das Ende der „Abschluss-
Lüge“ & Die Expressive Katharsis.

Schritt 6: Das Code-Breaking. Deine Trigger entschlüsseln &
Die Ego-Grenzziehung.

Phase 2: Die Reinigung (Tage 4–6)

Schritt 7: Die Identitäts-Injektion. Wer bist du ohne ihn? (Das
Self-Date Protokoll).

Schritt 8: Die De-Identifikation. Vom Opfer zur Architektin
(Narrative Re-Branding).

Schritt 9: Die Horizont-Erweiterung. Das Vakuum als Katapult
& Das 365-Tage-Visions-Mapping.

Schritt 10: Die Kintsugi-Versiegelung. Deine Narben aus Gold
& Das Versprechen der Zukunft.

Phase 3: Die Neukonstruktion (Tage 7–10)



Herzlich Willkommen in deinem Guide:
Du hast die erste, schwerste Hürde genommen. Du bist nicht vor deinem Schmerz
davongelaufen, sondern hast die pure Trauer zugelassen und sie durch dich hindurch
ziehen lassen. Und während du aus diesem tiefen Tal der anfänglichen Verzweiflung
langsam auftauchst, spürst du vielleicht eine völlig neue, unerwartet intensive Emotion in
dir hochkochen: Wut.

Vielleicht bist du wütend auf deinen Ex-Partner, wütend auf all die verlorene Zeit, auf
unfaire Umstände oder sogar auf dich selbst. Lass mich dir versichern: Diese Wut ist
brillant. Sie ist absolut gesund und ein entscheidender Schritt auf deinem Weg nach vorn.
In der Trauerforschung wird Wut oft als der "Bodyguard des Schmerzes"(1) bezeichnet.
Wenn du wütend wirst, verlässt du die Phase der völligen Hilflosigkeit. Deine Wut ist ein
klares Signal deines Körpers, dass deine Lebensgeister zurückkehren und du anfängst, für
dich und deinen eigenen Wert einzustehen.

Zudem ist Wut ein fantastisches Werkzeug, um die rosarote Brille abzunehmen. Erlaube dir
ruhig, wütend über die Dinge zu sein, die dich in der Beziehung insgeheim immer gestört
oder verletzt haben – das ist ein Überlebensmechanismus deines Gehirns, der dir genau
durch die Tage hilft, an denen die Nostalgie zuschlägt und du anfängst, die Vergangenheit
fälschlicherweise zu romantisieren.

Herzlich Willkommen

( 1 )  K e s s l e r ,  D a v i d .  “ 5 8 .  T h e  S i x t h  S t a g e  o f  G r i e f  w i t h  D a v i d  K e s s l e r . ”  C o m m u n e ,  1 1  J u n e  2 0 2 0 ,
h t t p s : / / w w w . o n e c o m m u n e . c o m / b l o g / t h e - s i x t h - s t a g e - o f - g r i e f - w i t h - d a v i d - k e s s l e r .  A c c e s s e d  1 2  A p r i l  2 0 2 6 .



Doch das Allerwichtigste ist: Emotionen brauchen Bewegung. Wenn du die Wut in dir
spürst, ist das der Moment, in dem sich ein Schalter in dir umlegt. Du hast genug gelitten.
Du bist jetzt bereit, diese gewaltige, feurige Energie umzuleiten und aktiv an dir selbst zu
arbeiten.

Hier beginnt der aktive Teil deiner Transformation. Ab hier überlassen wir deine Heilung
nicht mehr dem Zufall. In den folgenden Schritten überreiche ich dir deinen persönlichen,
emotionalen Werkzeugkasten.

Ich werde dir nicht einfach nur Floskeln an den Kopf werfen, dass du "stark sein" sollst. Ich
gebe dir konkrete, wissenschaftlich fundierte Hilfsmittel und Techniken an die Hand. Du
wirst kleine, sofort anwendbare Tricks und psychologische Hacks lernen, die du genau dann
einsetzen kannst, wenn dich eine Welle der Panik überkommt oder die Gedanken an deinen
Ex-Partner wieder kreisen. Du bekommst präzise Werkzeuge, um dein Nervensystem zu
beruhigen, deine Trigger zu kontrollieren und dir Tag für Tag deine Autonomie
zurückzuerobern.

Du hast den Schmerz gefühlt. Jetzt ist es an der Zeit, aus der Asche aufzusteigen und diesen
Schmerz in absolute Macht zu verwandeln. Lass uns mit den Werkzeugen beginnen.



Dies ist kein Trostbuch. Dies ist kein
Schulterklopfen. Wenn du diese Seiten
öffnest, triffst du eine Entscheidung: Du
hörst auf, die Ruinen deiner
Vergangenheit zu bewachen, und fängst
an, den Palast deiner Zukunft zu bauen.

Wir werden dein Nervensystem hacken.
Wir werden die Geister in deinem Kopf
zwangsräumen. Wir werden deine
Narben mit Gold füllen.

Du bist kein Opfer eines Verlustes. Du bist
die Architektin eines Upgrades, das die
Welt noch nicht gesehen hat.

Stell dir vor, die Scherben deines alten
Lebens sind kein Schrotthaufen, sondern
das Baumaterial für etwas viel Größeres.

Ich weiß, wie sich dein Morgen anfühlt.
Der Moment nach dem Aufwachen, in
dem die Realität dich wie eine kalte Welle
trifft: Er ist weg. Die Zukunft, die du
geplant hattest, existiert nicht mehr. Ich
bin Sara und vor ein paar Jahren war
genau das mein Leben.

Ich dachte, ich hätte alles: Eine fünfjährige
Beziehung, den „Mann meines Lebens“,
Erfolg, Reisen, Glamour. Doch kurz nach
meinem 30. Geburtstag platzte die Blase.
„Ich liebe dich nicht mehr.“ Vier Worte, die
meine Welt zum Einsturz brachten.

Was ich damals nicht wusste: Dieser
Einsturz war das Beste, was mir je
passieren konnte.

THE
ARCHITECTURE
OF RENEWAL:

DEINE
ERKLÄRUNG DER
UNABHÄNGIGKEIT



Heute weiß ich, dass ich in einer glänzenden Illusion lebte. Während wir auf internationalen
Events tanzten, verhungerte ich innerlich nach echter Sicherheit und Qualitytime. Ich war
verliebt in die Idee von uns, nicht in die Realität.

Ich stand vor den Trümmern meiner Existenz. Mein Job, mein Alltag, mein Freundeskreis –
alles war untrennbar mit ihm und diesem Leben verbunden, das sich plötzlich wie ein
Kostüm anfühlte, das mir drei Nummern zu klein war. Kennst du dieses Gefühl? Wenn du
merkst, dass du dich jahrelang für eine Liebe verbogen hast, die dich am Ende doch nicht
gehalten hat?

Ich traf eine Entscheidung: Wenn mein altes Leben ohnehin eingestürzt war, musste ich es
nicht Stein für Stein wieder so aufbauen, wie es war. Ich konnte den Bauplan komplett
ändern.



Du brauchst keinen
Flugschein nach Peru,

sondern nur diesen Guide
und die Bereitschaft, den

Blickwinkel zu ändern.

Ich tat das, was sich für viele wie
Wahnsinn anfühlt, für mich aber der
einzige Weg war, um wieder atmen zu
können: Ich kündigte meinen Job. Ich
packte meinen Rucksack. Ich flog für drei
Monate nach Südamerika. 

Dort, zwischen den Gipfeln der Anden und
dem Trubel fremder Städte, weit weg von
den "internationalen Events" und dem
Scheinwerferlicht des Start-up-Lebens,
begegnete ich der wichtigsten Person
meines Lebens wieder: Mir selbst.

Die Architektur der neuen Sara
Nach meiner Rückreise war ich nicht
mehr dieselbe. Ich zog ins Ausland. Heute
arbeite ich in einem der erfolgreichsten
Unternehmen der Welt und führe eine
Beziehung, die auf tiefer Erfüllung basiert,
statt auf emotionalem Überlebenskampf.
Nicht, weil ich Glück hatte, sondern weil
ich meinen Selbstwert neu definiert habe.
Ich habe gelernt, was meine "Must-
Haves" sind:

Wahre Sicherheit (die nicht von der
Laune eines Partners abhängt).
Echtes Vertrauen (das keine Masken
braucht).
Radikale Selbstliebe (die den
Standard für zukünftige Partner
setzt).

Ich bin heute hier, um dir den Code für ein
Leben zu übergeben, das nicht mehr auf
Bestätigung von außen angewiesen ist.
Mein Erfolg und meine heutige Freiheit
sind kein Zufall – sie sind das Ergebnis
einer neurologischen Neukonstruktion.
Ich war das Experiment. Du bist die
Nutznießerin der Ergebnisse. Wir sparen
dir nicht Monate an Tränen; wir sparen
dir die Jahre an Identitätsverlust.

Alles, was ich in den Anden, in den
Therapiesitzungen und in den
Coaching-Akademien gelernt habe,
habe ich in ein System gegossen. Ein
System, das nicht auf Glück basiert,
sondern auf Psychologie.

Der radikale Cut: Vom
Schmerz zur Freiheit

w w w . r e a l l y g r e a t s i t e . c o m

Ich besuchte eines der größten
Selbstfindungs-Festivals der Welt.
Inmitten von tausenden Menschen wurde
mir klar: Ich war nicht "die Freundin von...".
Ich war Sara. Und Sara hatte Bedürfnisse,
Träume und Grenzen, die sie jahrelang im
Keller ihrer Beziehung eingesperrt hatte.
Aber hier ist die wichtigste Lektion, die ich
mitgebracht habe: Du musst nicht den
Kontinent wechseln, um deine innere
Geografie zu verändern. Die Reise, die wir
hier machen, findet zwischen deinen
Schläfen statt.



1. Ein Angriff auf dein Fundament
Psychologisch gesehen ist eine Trennung deshalb so brutal, weil sie alle deine
Grundpfeiler gleichzeitig erschüttert: Deine Bindung, deine Autonomie, deine tägliche
Freude und dein Selbstwertgefühl. Deine Welt steht im wahrsten Sinne des Wortes auf
dem Kopf, weil das Leben, das du dir ausgemalt hattest, gestorben ist. Du trauerst nicht
nur um einen Menschen, sondern um eine Zukunft, die es nie geben wird.

2. Schmerz ist Schmerz – für dein Gehirn gibt es keinen Unterschied
Dein Herzschmerz findet nicht nur in deinen Gedanken statt. Er ist eine physische
Realität. Gehirnscans zeigen: Wenn dein Herz bricht, leuchten dieselben Areale auf, als
hättest du dir den Arm gebrochen oder hättest eine schwere Verbrennung. Dein Körper
kann zwischen emotionalem und körperlichem Schmerz kaum unterscheiden. Dein
System befindet sich in einem langanhaltenden „Kampf-oder-Flucht“-Zustand, geflutet
vom Stresshormon Cortisol. Das erklärt deine Schlaflosigkeit, deine Enge in der Brust und
deine Erschöpfung. (2)(3)(4)

3. Der neurologische Entzug
Du und dein Partner waren über die Jahre neurologisch und physiologisch miteinander
verwoben. Dein Nervensystem hat sich auf seine Stimme, seinen Geruch und seine
Routinen eingestellt wie auf eine Droge. Heilung von Herzschmerz ist im Grunde ein
kalter Entzug. Du musst deinem Nervensystem buchstäblich beibringen, wie man wieder
ohne diese Person funktioniert. Es ist ein neurologisches „Verlernen“.

Wichtig zu wissen: Der Schmerz, den du gerade fühlst, ist proportional zu der Liebe, die du
empfunden hast. Er ist der Beweis für deine Fähigkeit, tief zu fühlen. (5)

Heilung bedeutet nicht, diese Liebe auszulöschen. Es bedeutet, dein Nervensystem von
der Vergangenheit zu entkoppeln, damit du den Raum hast, deine Identität völlig neu
aufzubauen.

Die Architektur steht. Die Werkzeuge liegen bereit. Aber die Baustelle gehört dir.
Setz den Helm auf – heute ist der Tag, an dem du aufhörst, Ruinen zu bewachen
und anfängst, deinen Palast zu bauen. Bist du bereit, die Trümmer deines alten

Ichs als Fundament für etwas zu nutzen, das nie wieder einstürzt? Dann lass uns
das Gelände räumen.

Bevor wir anfangen zu bauen, musst du verstehen, warum du dich gerade
fühlst, als würdest du unter den Trümmern deines Lebens ersticken.

Herzschmerz ist keine Einbildung und keine Schwäche. Es ist ein komplexer, den
gesamten Körper erfassender Ausnahmezustand.

Ich bin das Experiment. 
Du bist die Nutzniesserin.

WAS IST HERZSCHMERZ WIRKLICH? 

( 2 )  D i m e n s i o n ,  R a l p h .  “ B r o k e n - H e a r t - S y n d r o m :  K a n n  m a n  a n  L i e b e s k u m m e r  s t e r b e n ? ”  Q u a r k s ,  3 0 .  1 1 .  2 0 2 5 ,  h t t p s : / / w w w . q u a r k s . d e / g e s u n d h e i t / m e d i z i n / b r o k e n - h e a r t - s y n d r o m - d i m e n s i o n - r a l p h / .
( 3 )  G i l l m e i s t e r ,  S e b a s t i a n .  “ S o z i a l e r  S c h m e r z :  W a r u m  L i e b e s k u m m e r  s o  w e h  t u t . ”  D e u t s c h e s  Ä r z t e b l a t t ,  J a n u a r  2 0 1 8 ,  h t t p s : / / w w w . a e r z t e b l a t t . d e / a r c h i v / p d f / 8 3 c c 5 7 4 b - 4 f 1 f - 4 f b f - b 4 7 9 -
d 6 c 0 1 b 0 9 a a e 9 .  A c c e s s e d  1 2  A p r i l  2 0 2 6 .
( 4 )   K r o s s  e t  a l . ,  E t h a n .  “ S o c i a l  r e j e c t i o n  s h a r e s  s o m a t o s e n s o r y  r e p r e s e n t a t i o n s  w i t h  p h y s i c a l  p a i n . ”  p n a s ,  2 8  0 3  2 0 1 1 ,  h t t p s : / / w w w . p n a s . o r g / d o i / 1 0 . 1 0 7 3 / p n a s . 1 1 0 2 6 9 3 1 0 8 .  A c c e s s e d  1 2  0 4  2 0 2 6 .
( 5 )   S t a h l ,  S t e f a n i e .  “ S o  e r l e b t  i h r  L i e b e s k u m m e r :  E r g e b n i s s e  a u s  S t e f a n i e  S t a h l s  I n s t a g r a m  U m f r a g e . ”  S t e f a n i e  S t a h l  A k a d e m i e ,  1 9 .  1 0 .  2 0 2 3 ,  h t t p s : / / s t e f a n i e s t a h l a k a d e m i e . d e / s o - e r l e b t - i h r -
l i e b e s k u m m e r / .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .



Dein 10-
Schritte-

Plan

Ich erzähle dir das nicht, um mit meinem Leben zu prahlen. Ich
erzähle es dir, weil ich weiß, dass dieser Schmerz, den du gerade
fühlst, dein Portal ist. Du stehst nicht vor dem Ende. Du stehst vor
deinem größten Upgrade.

Mit diesen 10 Schritten werden wir gemeinsam dein
Fundament sanieren. Wir werden:

1.Die Trauer nicht wegdrücken, sondern als Motor nutzen.
2.Deine Werte messerscharf definieren.
3.Die "Beste Version deiner selbst" nicht nur träumen,

sondern strategisch entwerfen.

Du hast den ersten Schritt gemacht, indem du diesen Guide
geöffnet hast. Jetzt lass uns gemeinsam anfangen zu
bauen. Deine Zukunft wartet nicht darauf, dass der
Schmerz aufhört – sie wartet darauf, dass du das Werkzeug
in die Hand nimmst.



w w w . y o u r n a m e . c o m

Bevor wir dein neues Leben entwerfen,
müssen wir das Fundament prüfen.
Warum fühlen sich so viele Menschen
Monate oder gar Jahre nach einer
Trennung noch immer, als würden sie
in Treibsand laufen?

Es liegt nicht an mangelndem Willen.
Es liegt an den 5 unsichtbaren
Saboteuren, die in deinem
Unterbewusstsein gegen deine Heilung
arbeiten. Wenn wir diese Fallen nicht
entschärfen, wird jede Transformation
nur ein oberflächlicher Anstrich auf
einer bröckelnden Fassade sein.

Bevor wir bauen, müssen wir die Lecks im System schließen. In welchem dieser
Verhaltensmuster bist du aktuell gefangen? Sei radikal ehrlich – Heilung beginnt mit der
Diagnose.

Die 5
Saboteure:

Dein
Diagnose-

Check

1. The System Overload (Die Flucht nach vorn)
Vielleicht stürzt du dich gerade in 60-Stunden-Wochen, datest wahllos oder lässt kein
Event aus. Du nennst es Ablenkung, ich nenne es emotionale Unfallflucht.

Der Check: 
Benutzt du deinen Terminkalender als Schild, um nicht allein mit deinen Gedanken sein
zu müssen? Wenn dein Akku leer ist, aber dein Kopf rast, bist du auf der Flucht.



2. Legacy Code Conflict (Der Krieg im Kopf)
In der Psychologie gibt es eine radikale Formel für unser Befinden:

Leiden = Schmerz x Widerstand

Sara’s Expert Anchor: „Diese Formel stammt aus der Achtsamkeitsforschung von
Shinzen Young.(6) Sie ist das Gesetz deiner Baustelle: Den Schmerz (die Trennung)
können wir nicht auf null setzen, aber deinen Widerstand dagegen schon. Sobald der
Widerstand fällt, bricht das Leiden in sich zusammen.

Der Schmerz der Trennung ist eine biologische Tatsache, aber dein Widerstand macht
daraus ein ewiges Leiden. Jedes Mal, wenn du versuchst, das Unlogische mit Logik zu
erklären, multiplizierst du deine Qual.

Der Check: 
Suchst du noch immer nach dem „Warum“? Akzeptanz bedeutet nicht Einverständnis,
sondern das Ende des Krieges gegen die Realität.

 ( 6 )  Y o u n g ,  S h i n z z e n .  “ F i v e  W a y s  t o  K n o w  Y o u r s e l f . ”  S h i n z e n ,  3 .  1 1 .  2 0 1 1 ,  h t t p s : / / w w w . s h i n z e n . o r g / w p -
c o n t e n t / u p l o a d s / 2 0 1 6 / 0 8 / F i v e W a y s t o K n o w Y o u r s e l f _ v e r 1 . 6 . p d f .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .



3. The Ghost Mapping (Trauer um ein Phantom)
Weinst du um den Menschen, der dich am Ende verletzt hat? Oder um die Version von
ihm, die du in deinem Kopf erschaffen hast? Wir trauern oft nicht um eine reale Person,
sondern um verlorenes Potenzial.

Der Check: 
Wenn du ihn heute treffen würdest – so wie er jetzt ist, nicht wie er vor drei Jahren war –
würdest du ihn wirklich noch einmal wählen?

 ( 6 )  Y o u n g ,  S h i n z z e n .  “ F i v e  W a y s  t o  K n o w  Y o u r s e l f . ”  S h i n z e n ,  3 .  1 1 .  2 0 1 1 ,  h t t p s : / / w w w . s h i n z e n . o r g / w p -
c o n t e n t / u p l o a d s / 2 0 1 6 / 0 8 / F i v e W a y s t o K n o w Y o u r s e l f _ v e r 1 . 6 . p d f .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .

4. Der „Best-of“-Filter (Die manipulative Nostalgie)
Dein Gehirn ist aktuell ein voreingenommener Regisseur. Es zeigt dir nur die Highlights:
Die Urlaube, das Lachen, die Intimität. Die Momente der Kälte und Einsamkeit werden
rausgeschnitten.

Der Check: 
Hast du heute schon an einen Moment gedacht, der eigentlich schmerzhaft war, ihn
aber in deiner Erinnerung „schöngeredet“?

5. Die virtuelle Leine (Digitales Gift)
Jeder Klick auf sein Profil ist ein Mikro-Verrat an dir selbst. Es ist ein Elektroschock für
dein Nervensystem, der die Wunde jedes Mal wieder aufreißt. Solange du an dieser
digitalen Leine hängst, bist du ein Satellit in seiner Umlaufbahn.

Der Check: 
Wie oft am Tag checkst du seinen Status oder "Zuletzt online"? Jeder Check ist eine
Stimme für dein altes Leben und gegen deine Freiheit.

Vielleicht hast du dich in einem, drei oder sogar allen fünf dieser Hindernisse
wiedererkannt. Das ist kein Grund zur Scham – es ist der Grund, warum du hier bist. Wir
haben das Gelände nun geräumt. Wir haben die Saboteure identifiziert.

Bist du bereit, den ersten Spatenstich für dein neues Fundament zu setzen?



Das 5-Minuten-Notfall-Protokoll:

!
Bevor wir dein Leben neu entwerfen, müssen wir dein Nervensystem aus der
Schusslinie nehmen. Dein Gehirn feuert gerade Alarmsignale, als ginge es um
dein physisches Überleben. Wir schalten den Alarm jetzt aus.



Schritt 1: 
Die Thermische Unterbrechung (60 Sekunden) Geh zum Waschbecken. Spritze dir
eiskaltes Wasser ins Gesicht oder halte deine Handgelenke für 30 Sekunden unter
eiskaltes Wasser. Der Effekt: Das triggert den Tauchreflex. Dein Puls sinkt sofort, die
biochemische Panikwelle wird gebrochen. (7)

Sara’s Expert Anchor: Was ich hier nutze, ist kein Hokuspokus, sondern angewandte
Biologie. Wie der Neurowissenschaftler Dr. Andrew Huberman (Stanford University) in
seinen Protokollen zur Stressregulation betont, triggert eiskaltes Wasser den Säugetier-
Taucherreflex.(8) Dein Vagusnerv wird stimuliert, dein Puls sinkt zwangsweise. Wir
hacken dein System, bevor die Panik dich übernimmt.

Schritt 3: 
Das Smartphone-Embargo
(Unverhandelbar) Lege dein
Handy in einen anderen Raum.

JETZT. Du wirst in den nächsten
30 Minuten keine Antworten
finden, aber du wirst 100 neue
Wunden aufreißen, wenn du
online gehst.

( 7 )  D e u t s c h e  N e u r o a k a d e m i e .  P a n i k a t t a c k e ?  D i e s e  Ü b u n g  m i t  k a l t e m  W a s s e r  s t o p p t  s i e  s o f o r t .  0 1 .  1 2 .  2 0 1 5 .  N e u r o a t h l e t i k  T r a i n i n g  -  D i e  S c h m e r z r e v o l u t i o n ,  h t t p s : / / w w w . y o u t u b e . c o m / w a t c h ?
v = U U K _ L s y 5 Y C M .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .  Y o u T u b e - V i d e o .
( 8 )  H u b e r m a n  L a b .  “ T h e  S c i e n c e  &  U s e  o f  C o l d  E x p o s u r e  f o r  H e a l t h  &  P e r f o r m a n c e . ”  H u b e r m a n  L a b ,  0 1 .  0 5 .  2 0 2 2 ,  h t t p s : / / w w w . h u b e r m a n l a b . c o m / n e w s l e t t e r / t h e - s c i e n c e - a n d - u s e - o f - c o l d - e x p o s u r e -
f o r - h e a l t h - a n d - p e r f o r m a n c e .  A c c e s s e d  1 2  A p r i l  2 0 2 6 .
( 9 )  C l e v e l a n d  C l i n i c .  “ 4 - 7 - 8  B r e a t h i n g  M e t h o d  F o r  S l e e p  a n d  R e l a x a t i o n . ”  C l e v e l a n d  C l i n i c  H e a l t h  E s s e n t i a l s ,  6  S e p t e m b e r  2 0 2 2 ,  h t t p s : / / h e a l t h . c l e v e l a n d c l i n i c . o r g / 4 - 7 - 8 - b r e a t h i n g .  

Schritt 2: 
Die 4-7-8 Architektur (2 Minuten) Atme 4 Sekunden lang tief durch die Nase ein.
Halte den Atem für 7 Sekunden. Atme 8 Sekunden lang kräftig durch den Mund aus.
Der Effekt: Du zwingst dein System vom „Kampf-Modus“ in den „Reparatur-Modus“.

Sara’s Expert Anchor: Diese Technik ist eine wissenschaftlich anerkannte Architektur
der Entspannung: Durch das lange Ausatmen signalisierst du deinem Amygdala-
Alarmzentrum, dass die Gefahr vorüber ist.” (9)



Gut, wir haben mit unserem Notfall-Protokoll den Grundstein
gelegt, um uns nun wirklich ans Werk zu machen und tiefgehende
Veränderungen anzustoßen. Dies ist kein Trostbuch. Dies ist kein
Schulterklopfen. Wenn du diese Seiten öffnest, triffst du eine
Entscheidung: Du hörst auf, die Ruinen deiner Vergangenheit zu
bewachen, und fängst an, den Palast deiner Zukunft zu bauen. Du
bist kein Opfer eines Verlustes. Du bist die Architektin eines
Upgrades, das die Welt noch nicht gesehen hat.

THE ARCHITECTURE OF
RENEWAL: DEINE ERKLÄRUNG
DER UNABHÄNGIGKEIT

Schritt 1: Die Alchemie der radikalen
Akzeptanz - Trümmer sortieren

Willkommen auf der Baustelle deines neuen Lebens. Alles was du brauchst ist ein
Journal/Block/Papier und Ehrlichkeit dir selbst gegenüber. Bist du bereit für Schritt 1?

Willkommen bei Schritt 1 deiner Erneuerung. Heute werden wir nicht versuchen,
den Schmerz "wegzumachen". Das wäre so, als würde man versuchen, ein
brennendes Haus mit einem Parfümzerstäuber zu löschen. Stattdessen nutzen
wir die Alchemie: Wir verwandeln das Blei deines Schmerzes in das Gold deiner
Erkenntnis.

Der Grundstein für deine neue Architektur ist die radikale Akzeptanz. Akzeptanz
bedeutet nicht, dass du gut findest, was passiert ist. Es bedeutet schlicht, den
Kampf gegen die Realität einzustellen.

Deine erste Mission: Der Realitäts-Check der harten Kante

Um den „Best-of-Filter”(Saboteur Nr. 4) und die „ The Ghost Mapping“ (Saboteur
Nr. 3) zu brechen, müssen wir dein Gehirn mit der ungeschminkten Wahrheit
füttern.

Morgen werden wir eine Schicht tiefer graben. Ich zeige dir, warum dein Gehirn
dich mit Absicht leiden lässt, um dich 'sicher' zu halten – und wie wir diesen
biologischen Sicherheitsmechanismus hacken, um deine Energie zurückzuholen. 
Bist du bereit für den 'Neuro-Reset'?



Nimm dir ein Blatt Papier oder öffne dein Journal. Ziehe eine Linie in
der Mitte.

Linke Seite: Das Luftschloss (Die Illusion) Schreibe auf, was dein
Gehirn dir gerade als „schöne Erinnerung“ verkauft. (Beispiel: „Er war
mein Fels in der Brandung.“)
Rechte Seite: Das Fundament (Die Realität) Schreibe daneben die
nackte Wahrheit, die du bisher ignoriert hast. (Beispiel: „Eigentlich
habe ich mich oft einsam gefühlt und musste meine Bedürfnisse
unterdrücken, um Streit zu vermeiden.“)

Pro-Tipp von mir: Sei grausam ehrlich. Diese Liste ist nur für dich. Je
ehrlicher du die rechte Seite ausfüllst, desto schneller wird die „virtuelle
Leine“ reißen.

Übung: 
Die Zwei-Spalten-Architektur

Wenn du gerade auf deine Liste blickst und dich fragst: „Wie konnte ich
so blind sein? Warum habe ich mir diese Lügen jahrelang selbst erzählt?“ –
Dann stopp genau hier.

Dein Selbsthass ist ein kognitiver Fehler.
Du warst nicht naiv. Du warst nicht dumm. Du warst biologisch
hocheffizient.

In der Psychologie nennt man das Adaptive Verleugnung(10). Dein Gehirn
hat das „Luftschloss“ nicht gebaut, um dich zu täuschen, sondern um dich
zu schützen. Wenn die Realität zu schmerzhaft ist, um sie zu ertragen,
installiert dein Nervensystem ein „Sicherheits-Update“: Es filtert die
Grausamkeit heraus und verstärkt die schönen Momente.

Es war eine Überlebensstrategie, um das Fundament deines Lebens so
lange wie möglich stabil zu halten.

Wir hassen den Architekten nicht für ein veraltetes Sicherheits-Update.
Du hast damals mit den Daten gearbeitet, die dein Gehirn dir zugelassen
hat. Heute schreiben wir den Code um. Heute ist dein System bereit für
das Update auf die volle Wahrheit. Sei nicht wütend auf die Frau, die du
warst – sie hat dich sicher bis zu diesem Tag gebracht. Aber ab heute
übernimmt die Architektin das Kommando. ⚠ - S a r a

( 1 0 )   N u y k e n ,  K l a u s .  “ V e r l e u g n u n g  |  G l o s s a r  |  D i p l . - P s y c h . ”  K l a u s  N u y k e n ,  2 0 2 6 ,  h t t p s : / / w w w . k n u y k e n . d e / g l o s s a r / v e r l e u g n u n g / .  A c c e s s e d  1 2  A p r i l  2 0 2 6 .



Stell dir vor, du hättest eine schwere
Verbrennung am Arm. Jedes Mal, wenn du
die Wunde berührst, reißt die frische Haut
auf. 
Die 30-Tage-Kontaktsperre ist kein
"Spielchen", um ihn zurückzugewinnen. Sie
ist der medizinische Gipsverband. Er ist
unkomfortabel, eng und nervig – aber er ist
der einzige Grund, warum du nicht
verblutest.

Schritt 2: Das
Digitale Exil –
Deine 30-Tage-
Quarantäne



1. Das Gesetz der Binären Heilung

In der Architektur der Heilung gibt es kein „ein bisschen Kontakt“. Es gibt nur 0 oder 1.
In der Welt der Algorithmen gibt es keine Grauzone. Dein Gehirn braucht diese binäre
Klarheit, um das alte Programm zu überschreiben.

Status 1: Ein kurzer Blick auf sein Profil. Ein Check seines „Zuletzt online“-Status.
Ergebnis: Dein Gehirn flutet dich mit Cortisol. Die Heilung stagniert. Der Zähler geht
zurück auf Null.
Status 0: Absolute Funkstille. Ergebnis: Dein Nervensystem beginnt mit der
Defragmentierung.

Du bist nicht „neugierig“. Du bist auf Entzug. Dein Smartphone ist aktuell kein
Kommunikationsmittel, sondern eine Spritze, die ein chemisches Gift direkt in dein
Belohnungszentrum pumpt.



Phase Mo Di Mi Do Fr Sa So Fokus

Woche 1: 
Der Entzug

Ich überlebe die
Welle.

Woche 2: 
Die Leere

Ich halte die
Einsamkeit aus.

Woche 3: 
Die Stille

Ich höre mich
selbst wieder.

Woche 4: 
Die Freiheit

Ich besitze mein
Leben.

2. Dein Tool: Das Dopamin-Dashboard

Wir ersetzen den zerstörerischen Kick durch echten, sichtbaren Stolz.

Anleitung: Dein Gehirn braucht Beweise für deinen Fortschritt. Nutze dieses Dashboard als
dein Dopamin-Depot: Für jeden Tag in totaler Funkstille markierst du ein Feld – mit einem
Haken, einem Symbol oder was auch immer sich für dich nach Triumph anfühlt. Warum?
Weil jede Markierung eine neue neuronale Bahn festigt. Du visualisiert hier gerade live, wie
die alte Abhängigkeit verblasst und dein wahres Ich Raum zum Atmen gewinnt.

Dieses Dashboard ist deine neue Währung. Wenn du an Tag 7 bist, hast du mehr für dein
Gehirn getan als 99% der Menschen nach einer Trennung.



A. Die Tresor-Methode: Die
Archivierung einer Ära
Fotos zu löschen fühlt sich oft wie eine
Amputation der eigenen Geschichte an. Es
waren schöne Momente und sie gehören
zu dir. Hör auf, dich zu zwingen, sie zu
hassen. Heilung bedeutet nicht, deine
Vergangenheit auszulöschen, sondern sie
an einen Ort zu bringen, an dem sie dich
nicht mehr stündlich schneiden kann.

B. Der „Zuletzt online“-
Exorzismus
Das Warten auf den blauen Haken ist
eine Form der Selbstgeißelung.

Der Move: Lösche den gesamten
Chatverlauf. Nicht aus Hass, sondern
aus Selbstliebe.
Die Psychologie: Wenn der Name
nicht mehr oben in deiner Liste
auftaucht, sinkt der Impuls zum
„Checken“ signifikant. Und wenn kein
aktiver Chat vorhanden ist, fällt das
Kontrollieren des Online-Statuses
nochmal schwerer. 

C. Physische Architektur: Der
Raum-Reset
Dein Schlafzimmer ist der „Tatort“ deines
Schmerzes. Wir müssen die energetische
Signatur ändern.

Möbel-Rücken: Stell dein Bett um.
Tausche die Seiten. Dein Körper muss
morgens an einem „neuen“ Ort
aufwachen, um die alten neuronalen
Bahnen zu verlassen.
Fragrance-Hacking: Dein neues Ich
hat einen neuen Duft: Dies ist dein
wichtigstes Werkzeug. Während
visuelle oder akustische Reize im
Gehirn erst gefiltert werden, haben 

3. Das Protokoll der
Entkopplung (Aktionsplan)

w w w . r e a l l y g r e a t s i t e . c o m

Der Move: Die Auslagerung der Reize
Wir trennen die Erinnerung von deinem
Alltag. Dein Smartphone ist dein
Lebenszentrum – dort haben die Geister
der Vergangenheit kein Wohnrecht mehr.

Digitales Exil: Verschiebe alle Bilder
von deinem Handy auf eine externe
Festplatte oder in einen Cloud-Ordner.
Die Passwort-Barriere: Wenn du die
Cloud nutzt, gib das Passwort einer
vertrauenswürdigen Person. Wenn du
die Festplatte nutzt, leg sie ganz unten
in eine Kiste im Keller.
Die Erinnerungsbox (Physischer Reset):
Nimm die ausgedruckten Fotos, die
Kinokarten, die Briefe und das Parfüm.
Pack alles in eine Schachtel. Diese Box
ist kein Grabstein, sondern ein Archiv.
Verstecke sie. Außer Reichweite, außer
Sichtweite.

Ich habe meine Bilder nie gelöscht. Ich habe sie geliebt. Aber ich habe sie
von meinem Handy verbannt. Sie in eine physische Box zu legen, war der
Moment, in dem mein Nervensystem verstanden hat: Diese Akte ist
geschlossen. Sie existiert noch, aber sie diktiert nicht mehr meinen Puls,
wenn ich morgens auf mein Display schaue. - S a r a



w w w . r e a l l y g r e a t s i t e . c o m

„Unterschätze niemals die Macht
eines neuen Duftes. Als ich mein
Schlafzimmer umstellte und einen
völlig neuen, frischen Duft
einführte, hat mein Gehirn zum
ersten Mal seit Wochen
aufgehört, nach ‚ihm‘ zu suchen.
Während deine Gedanken noch
diskutieren, hat deine Nase die
Entscheidung längst getroffen.
Gerüche werden nicht im
rationalen Cortex gefiltert; sie
schlagen direkt im limbischen
System ein – dem Tresor deiner
Emotionen. Ein neuer Duft ist kein
Wellness; es ist eine
neurologische
Umprogrammierung.”

- S a r a

Check für heute: Trigger-Audit
Welcher Gegenstand in deiner Wohnung schreit gerade am lautesten seinen Namen? Sein
Pulli? Die gemeinsame Kaffeetasse? Das Souvenir?
Deine Mission: Bring diesen Schrei heute zum Schweigen. Pack es weg. In den Keller. In den
Müll. Aus deinem Sichtfeld.

Dein Pride-Protokoll – Abschluss Schritt 2
Unterschätze niemals die Macht kleiner Siege. Heute hast DU die Kontrolle behalten. 
Notiere deine 3 Erfolge:

1.
2.
3.

Manifestation:
„Ich bin stolz auf mich, dass ich heute meine Grenzen geschützt habe. Jeder Haken im

Dashboard ist ein massiver Stein für mein neues Fundament.“ 

Morgen zeige ich dir das SOS-Protokoll. Was tust du, wenn die Sehnsucht dich nachts um
3:00 Uhr überfällt und dein Finger über dem Senden-Button schwebt? Wir bauen deine
digitale Brandmauer.

Gerüche eine Direktleitung in dein
limbisches System(11) – das Zentrum
deiner Emotionen und Erinnerungen. Ein
Geruch fragt nicht um Erlaubnis; er
schaltet Gefühle sofort an oder aus. Wenn
deine Wohnung noch nach seinem
Waschmittel oder seinem Parfum riecht,
bist du neurologisch gesehen noch immer
in der Beziehung. Kauf dir einen neuen
Duft oder eine neue Bettwäsche. Dein
Gehirn verknüpft Gerüche extrem stark
mit Emotionen. Wir überschreiben die
Vergangenheit mit Frische. Wir nutzen
diesen neuen Duft als Anker für dein neues
Ich. Jedes Mal, wenn du diesen Geruch
wahrnimmst, sendest du ein Signal an
dein Unterbewusstsein: „Dieses
Territorium gehört mir. Die alte Datei ist
überschrieben.”

( 1 1 )  H e r z ,  R a c h e l ,  a n d  T r y g g  E n g e n .  “ O d o r  m e m o r y :  R e v i e w  a n d  a n a l y s i s . ”  P s y c h o n o m i c  B u l l e t i n  &  R e v i e w ,  v o l .  3 ,  n o .  3 ,  1 9 9 6 ,  p p .  3 0 0 - 3 1 3 .  S p r i n g e r  N a t u r e  L i n k ,
h t t p s : / / l i n k . s p r i n g e r . c o m / a r t i c l e / 1 0 . 3 7 5 8 / B F 0 3 2 1 0 7 5 4 .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .



Schritt 3: Der
Impuls-Killer
– Deine
digitale
Brandmauer

Willkommen bei Schritt 3. Das ist der
Tag, an dem die meisten Bauprojekte
scheitern. Warum? Weil die
biologische Sehnsucht heute ihren
Peak erreicht. Dein Gehirn ist ein
Junkie auf Entzug und es wird lügen,
um an seinen Stoff – seine
Aufmerksamkeit – zu kommen. (12)
(13)(14)  
Wir bauen heute deine Brandmauer.
Wir stoppen das Zittern in deinen
Händen mit purer Psychologie.

( 1 2 )  A O K .  “ S u c h t e r k r a n k u n g :  W i e  u n s  d a s  G e h i r n  i n  d i e  A b h ä n g i g k e i t  t r e i b e n  k a n n . ”  A O K ,  2 3  J u l y  2 0 2 4 ,  h t t p s : / / w w w . a o k . d e / p k / m a g a z i n / k o e r p e r - p s y c h e / s u c h t / s u c h t e r k r a n k u n g - w i e - u n s - d a s - g e h i r n - i n - d i e - a b h a e n g i g k e i t - t r e i b e n -
k a n n / .  A c c e s s e d  1 2  A p r i l  2 0 2 6 .
( 1 3 )  T u r n i n g  P o i n t .  “ D r u g  &  A l c o h o l  D e t o x :  S y m p t o m s ,  T i m e l i n e  a n d  T e c h n i q u e s . ”  T u r n i n g  P o i n t  C a r e  C e n t e r ,  5  M a r c h  2 0 2 4 ,  h t t p s : / / t u r n i n g p o i n t c a r e . c o m / b l o g / d r u g - a n d - a l c o h o l - d e t o x - s y m p t o m s - t i m e l i n e - t e c h n i q u e s / .  A c c e s s e d
1 2 .  A p r i l  2 0 2 6 .
( 1 4 )  W i l c o x  M . D . ,  C l a i r e .  “ I n c u b a t i o n  o f  C r a v i n g . ”  P s y c h o l o g y  T o d a y ,  1 3 .  0 8 .  2 0 2 5 ,  h t t p s : / / w w w . p s y c h o l o g y t o d a y . c o m / z a / b l o g / h e a l t h y - b r a i n - h a p p y - l i f e / 2 0 2 5 0 8 / i n c u b a t i o n - o f - c r a v i n g A c c e s s e d  1 2 .  A p r i l  2 0 2 6 .
( 1 5 )  R o b i n s o n ,  P h D ,  B r y a n  E .  “ T h e  9 0 - S e c o n d  R u l e  T h a t  B u i l d s  S e l f - C o n t r o l . ”  P s y c h o l o g y  T o d a y ,  2 6 .  0 4 .  2 0 2 0 ,  h t t p s : / / w w w . p s y c h o l o g y t o d a y . c o m / i e / b l o g / t h e - r i g h t - m i n d s e t / 2 0 2 0 0 4 / t h e - 9 0 - s e c o n d - r u l e - b u i l d s - s e l f - c o n t r o l .
A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .

Ein emotionaler Impuls funktioniert wie eine Welle. Er baut sich auf, erreicht einen
Scheitelpunkt und ebbt ab. Die chemische Spitze, in der du kurz davor bist, die „Status 0“-Regel
zu brechen, dauert selten länger als 15 Minuten. Wenn du diese 15 Minuten überlebst, hast
du gewonnen. (15)

1. Der „15-Minuten-
Staudamm“ 

(Deine biologische
Überlebens-Garantie)



Sara’s Expert Anchor: „Die Psychologie nennt das 'Urge Surfing'. (16) Ein Impuls ist wie
eine Welle – er dauert chemisch gesehen meist nur wenige Minuten. Inspiriert von der '5-
Sekunden-Regel' von Mel Robbins unterbrechen wir das Programm: Du hast 5 Sekunden,
um den Timer zu starten, bevor dein Gehirn dich zurück in die Abhängigkeit quatscht.“

Das Protokoll der Macht
Sobald der Drang kommt, das Handy zu greifen, startest du diese Routine:

Der Timer: Aktiviere den Timer auf deinem Handy auf 15 Minuten.
Die räumliche Trennung: Leg das Handy in einen anderen Raum. Schließe die
Tür.
Physische Ableitung: Dein Körper braucht einen neuen Reiz, um das Blut aus
dem Grübelzentrum in deine Muskeln zu zwingen. 20 Kniebeugen oder eiskaltes
Wasser über die Handgelenke.

Der Power-Song-Hack: Das ist mein absoluter Geheimtipp. Musik ist der
schnellste Weg, dein Nervensystem umzuprogrammieren. Mein ultimativer
Healing-Song war „I Will Survive“ von Gloria Gaynor. 
Deine Aufgabe: Suche dir jetzt deinen Song aus. Er darf nicht traurig sein.
Keine Melancholie, kein „Was wäre wenn? Wir brauchen eine Hymne der
Stärke.
Die Ausführung: Dreh die Lautstärke voll auf. Singe mit. Bewege dich. Zwinge
deine Emotionen in eine neue Frequenz.
Erstelle eine Playlist mit dem Titel ‚Sovereignty Only‘. Jedes Mal, wenn du
den Song hörst, feuerst du neue neuronale Bahnen ab. Du trainierst deinen
Sieg.

Der Check: Wenn der Timer klingelt, frage dich: „Bin ich bereit, mein mühsam
aufgebautes 30-Tage-Dashboard für einen winzigen 2-Sekunden-Kick zu
opfern?“
Das Ergebnis: In 99% der Fälle ist die chemische Welle abgeflacht. Du hast die
Kontrolle behalten. Du hast bewiesen, dass DU die Architektin bist, nicht dein
Schmerz.

( 1 6 )   M a g e r ,  D a n .  “ A p p l y i n g  M i n d f u l n e s s  i n  R e l a p s e  P r e v e n t i o n . ”  P s y c h o l o g y  T o d a y ,  1 4 .  0 6 .  2 0 1 7 ,  h t t p s : / / w w w . p s y c h o l o g y t o d a y . c o m / i e / b l o g / s o m e -
a s s e m b l y - r e q u i r e d / 2 0 1 7 0 6 / a p p l y i n g - m i n d f u l n e s s - i n - r e l a p s e - p r e v e n t i o n .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .



Dein Gehirn spielt dir heute einen Streich.
Es schaltet den Weichzeichner ein und
zeigt dir nur die „Best-of“-Szenen. Es ist
die Vorstellung, nicht die Realität. Wir
brauchen jetzt die nackte Architektur der
Wahrheit. 

Deine Mission: Erstelle eine Notiz auf
deinem Handy mit dem Titel „Warum es
enden musste“ oder öffne dein Journal.
Notiere 5 Momente, in denen du dich
unsichtbar, wertlos oder einsam gefühlt
hast. Oder welches Gefühl
unterschwelling sonst auch schon oft vor
der Trennung vorkam. 

Beispiel: „Nach dem Streit mit meiner
Familie wollte ich einfach nur eine
Umarmung und Sicherheit, aber er gab
mir das Gefühl, eine Last zu sein.

Beispiel: Die Kälte und das Desinteresse
in seinen Augen, als ich über meine
Ängste sprechen wollte.

Der Einsatz: Jedes Mal, wenn die
Sehnsucht dich überfällt, musst du diese
Liste dreimal laut lesen. Sie erinnert dich
an die Realität, von der dein
Wunschdenken dich gerade ablenken will.
Es gibt einen Grund für diese Trennung. 

Lies diese Liste nicht mit Mitleid, sondern
mit der Kälte einer Gutachterin.
Füge eine kleine Grafik ein: „15 Minuten
überlebt. 0 Nachrichten gesendet. 1 Sieg
für mein neues Ich.

2. Das Gegengift:
Die „Liste der nackten Wahrheit“



Schreib alles auf. Sei hässlich. Sei wütend. Sei verzweifelt. Formuliere einen Brief, eine
Nachricht, eine E-Mail. Aber schicke es niemals an ihn. Warum? Weil das Abschicken eine
Bitte um Reaktion wäre. Es wäre ein Betteln um Aufmerksamkeit. Indem du den Entwurf
speicherst oder an dich selbst mailst, behältst du die Worte – und damit die Macht. Du
hast dich entladen, aber du hast dein digitales Territorium nicht aufgegeben.

Dein Pride-Protokoll – Abschluss Schritt 3

Unterschätze niemals diesen Moment. Du hast heute die schwerste aller Wellen geritten
– und du bist nicht untergegangen. Du hast bewiesen, dass dein Wille stärker ist als ein
chemischer Impuls. Das ist der Moment, in dem die Architektur deines neuen Ichs die
ersten stabilen Wände bekommt.

Notiere deine 3 Siege für das Dashboard:
1._________________________________________________ 

       (z.B. Den Timer gestellt statt die Nachricht getippt)

2._________________________________________________ 
        (z.B. "Die Liste der Wahrheit laut gelesen)

3._________________________________________________ 
         (z.B. "Meinen Power-Song lauter als meine Zweifel gedreht)

Manifestation für heute Nacht:

„Ich bin die Architektin meines Friedens. Ein 15-Minuten-Impuls wird niemals den Bauplan
meiner Zukunft zerstören. Ich schlafe heute in dem Wissen ein, dass ich meine eigene

Heldin bin”

( 1 6 )   M a g e r ,  D a n .  “ A p p l y i n g  M i n d f u l n e s s  i n  R e l a p s e  P r e v e n t i o n . ”  P s y c h o l o g y  T o d a y ,  1 4 .  0 6 .  2 0 1 7 ,  h t t p s : / / w w w . p s y c h o l o g y t o d a y . c o m / i e / b l o g / s o m e -
a s s e m b l y - r e q u i r e d / 2 0 1 7 0 6 / a p p l y i n g - m i n d f u l n e s s - i n - r e l a p s e - p r e v e n t i o n .  A c c e s s e d  1 2 .  0 4 .  2 0 2 6 .

3.Sara’s Favorite: 
Das ‚Unsent Letter‘ Protokoll



RÄUM DEN BAUGRUND LEER. MORGEN ZIEHEN WIR DIE
GRENZE.

Du hast die Brandmauer errichtet. Du hast die erste chemische Welle überlebt.
Dein Fundament hält. Aber jetzt müssen wir über den „ungebetenen Gast“
sprechen, der immer noch mietfrei in deinem Kopf wohnt.

Kennst du das? Du bist unter der Dusche, beim Autofahren oder kurz vor dem
Einschlafen, und plötzlich führst du endlose Diskussionen mit ihm. Du erklärst
ihm, warum er dich verletzt hat. Du rechtfertigst dich. Du stellst dir im Geiste
vor, wie du ihm zufällig begegnest und er endlich sieht, wie toll du ohne ihn
klar kommst.

Die harte Wahrheit: Solange du diese Gespräche führst, hältst du die
energetische Nabelschnur am Leben. Du baust dein neues Haus, aber er sitzt
immer noch im Wohnzimmer und kommentiert die Wandfarbe.

Morgen bei Schritt 4: Das Ex-Phantom – mittels energetischer
Räumungsklage werden wir diesen Gast vor die Tür setzen.
Ich zeige dir:

Der Psycho-Hack „Gedanken-Stopp“: Wie du den inneren Dialog mit einem
visuellen Anker in Sekunden unterbrichst.
Die Phantom-Analyse: Warum dein Gehirn diese Gespräche braucht – und
wie wir dieses Bedürfnis nach „Abschluss“ intern stillen, ohne ihn jemals
wieder zu kontaktieren.
Das Ritual der Trennung: Wir kappen die letzte unsichtbare Verbindung,
damit dein Kopf endlich wieder DIR gehört.

Der Ausblick: Was
dich bei Schritt 4

erwartet...



w w w . r e a l - i n t u i t i o n . c o m

Vielen
Dank!

K o n t a k t i e r e  u n s
 g e r n e  u n t e r
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