Der Kompass fur Vater im Sturm

5 Schritte, wie du nach der Trennung deine innere Starke wiederfindest

Einleitung: Der Sturm in dir

Hey Mann,

dieser Guide ist fiir dich. Fur den Mann, der gerade durch einen der heftigsten Stirme
seines Lebens navigiert: eine Trennung. Ein Sturm, der alles durcheinanderwirbelt -
deine Identitat als Mann, als Partner und vor allem als Vater.

Du fihlst dich vielleicht verloren, zerrissen, wiitend oder einfach nur leer. Das ist okay.
Jeder Mann, der diesen Weg geht, kennt diese Geflihle. Die Gesellschaft erwartet von
dir, stark zu sein, zu funktionieren, keine Schwache zu zeigen. Aber hier, in diesem
Moment, darfst du einfach nur sein. Ein Mann auf der Suche nach seinem Kurs.

Dieser Kompass soll dir nicht den Weg vorschreiben. Er soll dir helfen, deinen eigenen
inneren Kompass wiederzufinden. Die Nadel, die auf das zeigt, was wirklich zahlt:
deine Kraft, deine Werte und die unzerbrechliche Verbindung zu deinen Kindern.

Lass uns den ersten Schritt machen.

Schritt 1: Wo stehst du? - Die ehrliche
Bestandsaufnahme

Ein Kapitan muss wissen, wo er sich auf der Karte befindet, bevor er einen neuen Kurs

setzen kann. Lass uns ehrlich auf deine aktuelle Position schauen. Ohne Urteil, ohne
Beschonigung.

Die Trennung hat dich aus deiner gewohnten Bahn geworfen. Vielleicht fuihlst du dich
wie ein Schiff ohne Anker, das im Sturm treibt. Der erste Schritt zur Orientierung ist,



anzuerkennen, wo du gerade stehst. Nicht, wo du sein solltest. Nicht, wo andere dich
sehen wollen. Sondern wo du wirklich bist.

Reflexionsfragen (nimm dir einen Stift):

Was ist das lauteste Gefiihl in mir, wenn ich morgens aufwache?
(z.B. Wut, Angst, Leere, Traurigkeit, Erleichterung)

Welche Rolle spiele ichim Moment am haufigsten?
(z.B. der Funktionierende, der Kampfer, der Trauernde, der Verdranger, der Starke)

Was raubt mir im Alltag am meisten Energie?

Wann habe ich das letzte Mal etwas nur fiir mich getan?

Was vermisse ich am meisten an meinem alten Leben?

Diese Bestandsaufnahme ist dein Nullpunkt. Von hier aus geht es weiter. Es geht nicht
darum, diese Dinge sofort zu andern, sondern sie anzuerkennen. Du bist hier. Und das
ist der Ausgangspunkt fiir alles, was kommt.

Die Wahrheit ist: Du kannst nicht navigieren, wenn du nicht weit, wo du bist. Diese
Ehrlichkeit dir selbst gegenliber ist der erste Akt der Starke.

Schritt 2: Der Anker in dir - Finde, was dich halt

In jedem Sturm braucht ein Schiff einen Anker. Dein Anker sind deine Werte. Das, was
dir Halt gibt, auch wenn um dich herum alles schwankt. Oft verlieren wir im Chaos der
Trennung den Kontakt zu diesen Werten.

Vielleicht hast du in der Beziehung Kompromisse gemacht. Vielleicht hast du dich
verbogen, um den Frieden zu wahren. Jetzt ist die Zeit, wieder zu dem zu stehen, was
dir wirklich wichtig ist. Nicht aus Trotz. Sondern aus Klarheit.



Finde deine 3 Kernwerte:

Was ist dir im tiefsten Inneren wirklich wichtig? Wofir willst du als Mann und als Vater
stehen? Lies die folgende Liste und kreise drei Begriffe ein, die am starksten mit dir in
Resonanz gehen.

e Freiheit

* Verantwortung

e Ehrlichkeit

e |oyalitat

e Abenteuer

e Sicherheit

® Respekt

e Wachstum

e Humor

e Disziplin

e Gerechtigkeit

e Mitgefuhl

e Mut

e Verbindung

* Integritat

Deine 3 Anker:

1.

2.

3.

Diese drei Werte sind dein Anker. In Momenten der Unsicherheit, frage dich: "Welche
Entscheidung entspricht jetzt am ehesten meinen Werten?" Das gibt dir eine
Richtung, die von innen kommt, nicht von dufteren Umstanden.



Praxis-Ubung:

Nimm dir diese Woche jeden Tag 5 Minuten Zeit und frage dich: Habe ich heute nach
meinen Werten gelebt? Wo habe ich sie verraten? Wo habe ich sie gestarkt? Schreib es
auf. Du wirst merken, wie sich deine Entscheidungen verandern.

Schritt 3: Die Verbindung zu deinen Kindern - Der
unzerstorbare Faden

Die groRte Angst vieler Vater in Trennung ist, die Verbindung zu ihren Kindern zu
verlieren. Aber diese Verbindung ist tiefer als raumliche Nahe oder die Anzahl der
gemeinsamen Tage. Es ist ein Faden, der im Herzen verankert ist.

Du bist nicht weniger Vater, weil du nicht mehr jeden Tag bei deinen Kindern bist. Du
bist Vater, weil du in ihrem Herzen lebst. Und sie in deinem.

Wie du diesen Faden starkst:
Qualitat vor Quantitat

Es geht nicht darum, wie viel Zeit du hast, sondern wie du sie nutzt. Wenn du mit
deinen Kindern zusammen bist, sei prasent. Leg das Handy weg. Hor wirklich zu.
Schau ihnen in die Augen. Ein intensiver Nachmittag, bei dem du wirklich da bist, ist
mehr wert als ein ganzes Wochenende voller Ablenkungen.

Frage dich: Wann habe ich das letzte Mal meinem Kind eine Frage gestellt und wirklich
auf die Antwort gewartet? Wann habe ich das letzte Mal gespielt, ohne nebenbei auf
die Uhr zu schauen?

Sei der Fels

Deine Kinder brauchen jetzt vor allem eines: Stabilitat. Du bist ihr Fels in der
Brandung. Das bedeutet nicht, dass du keine Geflihle zeigen darfst. Es bedeutet, dass
sie sich darauf verlassen konnen, dass du da bist. Verlasslich. Klar. Liebevoll.

Kinder spiiren, wenn du innerlich im Chaos bist. Sie brauchen nicht, dass du perfekt
bist. Sie brauchen, dass du echt bist. Sag ihnen, wenn es dir schwerfallt. Aber zeig
ihnen auch, dass du trotzdem fiir sie da bist.



Schaffe eigene Rituale

Ein gemeinsames Fruhstick am Samstag. Ein bestimmtes Lied im Auto. Ein
abendlicher Anruf. Schaffe kleine, exklusive Rituale, die nur euch gehoren. Das sind die
Ankerpunkte fur die Seele deiner Kinder.

Diese Rituale sagen: "Du bist mir wichtig. Unsere Zeit ist heilig. Egal, was passiert, das
hier gehort uns."

Du bist und bleibst ihr Vater. Immer. Diese Rolle kann dir niemand nehmen.

Schritt 4: Die Kraft der Natur - Warum dein System
Erdung braucht

Wir Manner sind oft im Kopf. Wir analysieren, planen, griibeln. Der schnellste Weg aus
diesem Gedankenkarussell ist der Weg in die Natur. Sie urteilt nicht. Sie stellt keine
Fragen. Sie ist einfach da.

Die Natur erdet dich. Sie bringt dich zurtick in deinen Korper und aus dem Kopf heraus.
Der Wind, der dir ins Gesicht blast, der feste Boden unter deinen Fiilsen, der weite Blick
am Horizont - all das hat eine heilsame Wirkung auf ein gestresstes Nervensystem.

In der Natur gibt es keine Erwartungen. Keinen Ex-Partner, der dich kritisiert. Keinen
Chef, der Leistung fordert. Keine Kinder, die deine Aufmerksamkeit brauchen. Nur du.
Der Wind. Die Stille.

Deine Aufgabe fiir diese Woche:

Geh raus. Allein. Fiir mindestens eine Stunde. Ohne Ziel, ohne Podcast, ohne Anruf.
Geh in den Wald, auf einen Berg, an einen See. Setz dich einfach nur hin und atme.
Splire den Boden unter dir. Nimm die Gerausche wahr. Fiihle den Wind auf deiner
Haut.

Du wirst merken, wie sich etwas in dir beruhigt. Wie die Probleme im Kopf kleiner
werden und du wieder ein Gefuhl fir dich selbst bekommst.



Warum das funktioniert:

Dein Nervensystem ist im Dauerstress. Die Trennung, die Konflikte, die Unsicherheit -
all das halt dich in einem Zustand der Alarmbereitschaft. Die Natur ist das
Gegenmittel. Sie signalisiert deinem Korper: "Hier bist du sicher. Hier darfst du
loslassen."

Mach das zu deinem wochentlichen Ritual. Nicht als Flucht. Sondern als Ruickkehr zu
dir selbst.

Schritt 5: Dein Weg nach vorn - Du musst ihn nicht
allein gehen

Du hast jetzt die ersten Schritte gemacht. Du hast deine Position bestimmt, deine
Anker gefunden, die Verbindung zu deinen Kindern gestarkt und die Kraft der Natur
gespurt.

Der Weg, der vor dir liegt, ist deiner. Aber du musst ihn nicht allein gehen. Es gibt
andere Manner, die genau wissen, wie sich dieser Sturm anfiihlt. Manner, die die
gleichen Kampfe kampfen.

Sich mit diesen Mannern zu verbinden, ist kein Zeichen von Schwache. Es ist ein
Zeichen von Starke. Die Starke, zu erkennen, dass wir gemeinsam mehr sind als die
Summe unserer Teile. In der Gemeinschaft von Mannern findest du Verstandnis ohne
viele Worte, Unterstitzung ohne Urteil und die Kraft, die entsteht, wenn man merkt:
Ich bin nicht allein.

Warum Manner andere Manner brauchen:

Frauen haben oft ein Netzwerk. Sie reden mit Freundinnen, holen sich Rat, teilen ihre
Geflihle. Wir Manner? Wir ziehen uns zurlick. Wir denken, wir missen das allein
durchstehen. Aber das ist eine Llge.

Die starksten Manner, die ich kenne, sind die, die sich trauen, verletzlich zu sein. Die,
die sagen: "Ich schaffe das nicht allein." Die, die sich Hilfe holen.



Was du jetzt tun kannst:

e Suche dir einen Verbiindeten: Einen Freund, dem du vertraust. Ruf ihn an. Sag
ihm, wie es dir geht. Nicht, um Losungen zu bekommen. Sondern um gehort zu
werden.

e Tritt einer Mannergruppe bei: Es gibt Gruppen fir Vater in Trennung. Manner,
die verstehen, was du durchmachst. Such online oder in deiner Stadt.

e Geh auf ein Abenteuer: Manchmal braucht es eine Herausforderung, um wieder
zu spuren, wer du bist. Eine Wanderung. Ein Wochenende in der Natur. Etwas,
das dich aus deiner Komfortzone holt.

Egal, wie du deinen Weg weitergehst: Suche dir Verblindete. Du hast die Kraft. Du hast
den Kompass in dir.

Jetzt geh los.

Schlusswort: Der Weg ist das Ziel

Dieser Kompass gibt dir keine fertigen Antworten. Er gibt dir Werkzeuge. Werkzeuge,
um deinen eigenen Weg zu finden. Deinen eigenen Kurs zu setzen.

Die Trennung ist nicht das Ende. Sie ist der Anfang. Der Anfang einer Reise zu dir selbst.
Zu dem Mann, der du sein willst. Zu dem Vater, den deine Kinder brauchen.

Du bist starker, als du denkst. Du hast mehr in dir, als du glaubst. Und du bist nicht
allein.

Der Sturm wird voriibergehen. Aber die Starke, die du jetzt entwickelst, bleibt.

Uber diesen Guide:

Dieser Kompass wurde in Zusammenarbeit mit Experten fiir Mannerarbeit und Vatern
in Trennung entwickelt. Er basiert auf den Prinzipien der Erdung, der
Selbstverantwortung und der Kraft der Gemeinschaft.

Mehr Unterstiitzung findest du hier:



€ Website: www.vonmann-zumann.de

@ Instagram: @vonmannzumann.podcast
. Kontakt: +49 151 28982535

Dieser Guide ist Teil des "Irland Vibe fiir Manner" Projekts - ein Wochenende fiir Vater
in Trennung, die ihre Kraft wiederfinden wollen.


https://www.vonmann-zumann.de/
https://www.instagram.com/vonmannzumann.podcast

