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MANNLICHE SOUVERANITAT
ER BEZIEHUNGSKRISE

nnung flhren, statt dich treiben zu lassen




Mehr Fuhrung, weniger Getriebenwerden im
Trennungsprozess

Dieses Arbeitsblatt hilft dir, die Trennung klarer, wirdevoller und aktiver zu
fUhren, statt dich nur noch von Ereignissen, Geflihlen und auBeren Umstanden
treiben zu lassen.

Nicht, damit du hart wirst.

Nicht, damit du nichts mehr flhlst.

Sondern damit du erkennst, wo du aktuell in Reaktion festhdngst und wie du
wieder mehr Rahmen, Logik und Haltung in diesen Prozess bringst.

Wichtig ist nicht, dass du heute schon alles im Griff hast.
Wichtig ist, dass du am Ende klarer benennen kannst:

e wo du dich aktuell am starksten getrieben fihlst

e was in dieser Phase mehr Rahmen braucht

e wo du aus Drama in Logik kommen musst

¢ welche Haltung du jetzt bewusst einnehmen willst
e was dein nachster gefuhrter Schritt ist

1. Wo ich mich aktuell am starksten getrieben fuhle

Beantworte die Fragen kurz, ehrlich und konkret.

In welchen Situationen flihle ich mich aktuell besonders ausgeliefert oder
innerlich uberrollt?

Was passiert dann typischerweise?
Zum Beispiel: Gedankenchaos, starke Reaktion auf Nachrichten, Hoffnungsschub,

Wut, Rickzug, Ohnmacht.
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Welche Themen oder Entwicklungen treiben mich gerade am meisten?

2. Wo mir aktuell Rahmen fehlt

Rahmen setzen ist ein Kernhebel dieses Moduls.

Wo fehlt mir in diesem Trennungsprozess aktuell am meisten Klarheit oder
Ordnung?

Was lauft bei mir zu stark ungeordnet ineinander?
Zum Beispiel: Geflihle und Fakten, Hoffnung und Realitat, Kontakt und
Organisation, Schmerz und Handlung.
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3. Was bei mir aktuell noch zu viel Drama hat

Logik statt Drama ist ein Kernhebel dieses Moduls.

Welche Themen mache ich innerlich gerade groBer, diffuser oder dramatischer,
als es mir hilft?
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4. Was gerade wirklich Realitat ist
Hier entsteht Boden.

Welche Fakten oder Realitaten muss ich im Moment anerkennen, auch wenn sie
mir weh tun?
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5. Wo ich wieder mehr aktive Fuhrung brauche

Aktive FUhrung ist ein Kernhebel dieses Moduls.

Wo warte ich aktuell noch zu sehr darauf, dass etwas von auBen Ruhe oder
Klarheit bringt?

Was konnte ich in meiner Haltung, Ordnung oder Entscheidung selbst klarer
fuahren?

Modul 22 Seite 6



6. Meine klare Haltung in diesem Prozess

Klare Haltung ist der vierte Kernhebel dieses Moduls.

Wie will ich mich in diesem Trennungsprozess fiihren?

Welche Haltung will ich nicht mehr einnehmen?
Zum Beispiel: Betteln, inneres Warten, Chaos, Harte aus Krankung, stéandiges
Reagieren.

Welche Haltung will ich stattdessen bewusst verkérpern?
Zum Beispiel: Wirde, Ruhe, Klarheit, Selbstachtung, Ordnung, Fiihrung.
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7. Mein Unterschied zwischen Gefuhl und Fihrung

Hier wird es sehr praktisch.

Welche Gefiihle sind gerade stark in mir?

Was davon ist Gefiihl — und was davon will mich gerade zu Ubereiltem Verhalten
treiben?

Wie kann ich diese Gefiihle ernst nehmen, ohne ihnen sofort die Flihrung zu
geben?
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8. Was mein nachster gefuhrter Schritt ist

Jetzt bringst du alles auf den Boden.

Was ist im Moment der nachste sinnvolle, wiirdige und klare Schritt?

Was ware stattdessen nur eine Reaktion aus Druck, Ohnmacht oder innerer
Unruhe?

Was hilft mir, beim nachsten Schritt mehr gefiihrt und weniger getrieben zu
sein?
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9. Meine No-Gos im Trennungsprozess

Hier schitzt du Wirde und Ordnung.

Diese Dinge will ich in dieser Phase bewusst nicht mehr tun:

Beispiele:

impulsiv auf jede Nachricht reagieren
Hoffnung und Realitat standig vermischen
aus Schmerz sofort handeln

in Harte oder Chaos kippen

Mein wichtigstes No-Go ist:
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10. Mein Fuhrungscheck fur akute Momente

Nutze diese Fragen, wenn dich wieder etwas Uberrollt.

Was ist gerade konkret passiert?

Was davon ist Fakt — und was ist mein innerer Film dazu?
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11. Mein neuer Standardsatz fur diese Phase

Der Satz, der mich in diesem Trennungsprozess am besten fihrt, lautet:

Ein zweiter Satz, der mich bei Chaos, Ohnmacht oder Reaktivitat wieder erdet,
lautet:
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12. Abschluss

Am starksten getrieben fiihle ich mich aktuell bei:

Mehr Rahmen brauche ich besonders bei:

Woran ich mich beim nachsten inneren Sturm erinnern will:
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.FUhrung heiB3t nicht, dass dich die Trennung nicht trifft. Fihrung heif3t, dass sie
dich nicht jedes Mal wieder verliert.”
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