Dein Weg ftir
cine starke Trennung

10 Steps, um selbstbestimmet und mit Plan aus
deiner Trennung herauszukommen, wenn sich
im Innen und Auflen alles nach Chaos anfiihlt.
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Eine Trennung stellt dein ganzes
bisheriges L.eben auf den Kopf.

Ich freue mich so schr, dass du hier bist und deine Trennung mit dieser Checkliste
selbstbestimmt angehen mocheest.

Denn du befindest dich in einer der herausforderndsten Zeiten deines Lebens und
die Balance zwischen Kindern, Job und neuer Situation frisst tagtiglich deine
gesamten Energiereserven. Und wiire das nicht genug, kommen on top noch
ungefragre Ratschlige deines Umfeldes, wie du alles besser hinbekommen kénntest.

Aber was genau sind denn jetzt die niichsten Schritte? Was muss erledige werden
und wie begleitest du deine Kinder und auch dich méglichst sanft durch diese Phase,
damit aus deiner Trennung eine starke Trennung wird?

Mit dieser Checkliste hast du einen konkreten Fahrplan, der dich aus der Trennung
heraus navigiert und dir eine sichere Grundlage fiir ein neues, selbstbestimmtes

Leben schaffr.
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CHECRKLISTE

Diese 10 Schritte geben dir einen klaren Fahrplan, um nach der Trennung
die anstechenden Herausforderungen anzugehen und dir Step by Step dein
eigenes unabhé’mgiges Leben aufzubauen.

Mein Support Team zusammenstellen

Informiere die Personen aus deinem Umfeld iiber die Trennung, die dich bedin-

gungslos lieben und unterstiitzen. Notiere dir die Menschen, die dich bei der

Kinderbetreuung oder finanziellen Engpiissen unterstiitzen wiirden oder denen
du ohne Wertung dein Herz ausschiitten kannst.

Rechtliche Vorbereitungen & Mafdnahmen treften

Mache dir Kopien von allen relevanten Unterlagen. Dazu gehoren jegliche Pisse,

Urkunden, Versicherungsdokumente, Gehalts- & Rentenbescheide, Vertrige,

Geldanlagen usw. Eréffne direke ein eigenes Konto und nimm dir im Falle ciner
Scheidung einen Anwalt. Dokumentiere alle wichtigen Daten und Ereignisse.

Unsere Wohnsituation klaren

Verabschiede dich langsam von der Idee einer gemeinsamen Zukunft. Spiele ver-

schiedene Méglichkeiten tiber die zukiinftige Wohnsituation durch und besprich

sie mit deinem Ex-Partner. Such dir emotionale und ggfs. finanzielle Unterstiit-
zung und beginne im Falle cines Auszugs mit der Wohnungssuche.

Arbeitsstelle & Vorgesetzte informieren

Dieser Schrite ist unangenehm, aber nétig. Kennt dein Arbeitsumfeld deine mo-

mentane Lebenssituation, wird es in herausfordernden Zeiten Verstindnis auf-

bringen kénnen, ohne dass du dich grof8 erkliren muss. Uberlege auch, ob es Sinn
macht, tiber verinderte Arbeitszeiten oder Aufgabenverteilungen zu sprechen.

Unsere Kinder einweihen & begleiten

Der schwierigste Schritt, der das meiste Feingefiihl fordert. Schaffe einen geschiitz-

ten Rahmen fiir das Gesprich und gib deinen Kindern geniigend Raum zu trauern

und zu verarbeiten (auch in Zukunft). Falls dein Ex nicht kooperiert, gibt es Mog-
lichkeiten, deine Kinder trotzdem liebevoll durch diese Phase zu begleiten.
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Neues Betreuungsmodell finden & ctablieren

Hinter diesem Punkt verbirgt sich das grofice Konflikepotenzial mit deinem Ex-
Partner und falls ihr euch nicht einigen konnt, kann sich das Ganze tiber Jahre bis
hin vors Gericht zichen. Deshalb informiere dich bereits jetzt iiber verschiedene
Modelle, besprecht und etabliert sie méglichst oder leite die notigen Schritte ein.

Sicheren & festen Tagesablauf schaften

Selbst wenn im Innen und Auflen noch so viel Chaos herrscht - versuche deinen
Kindern Sicherheit und Vertrauen zu vermitteln. Das schaffst du, indem du
cinen festen Tagesablauf etablierst, der deinen Kindern mit unterschiedlichen
Stationen eine klare Strukcur und Orientierung bietet.

Meine finanzielle Versorgung kldren

Informiere dich frithzeitig iiber deinen finanziellen Anspruch und die jeweiligen
Unterhalesverpflichtungen beider Parteien. Denn das richtet sich in der Regel nach
curem gewithlten Betreuungsmodell und der Diisseldorfer Tabelle. Um dich vor
unschonen Uberraschungen zu schiiczen, kannst du dich juristisch beraten lassen.

Achtsamkeit & Me-Time integrieren

Mindestens genauso wichtig wie die finanziellen und rechtlichen Aspekee, ist dein
mentales Wohl. Denn bist du unterversorgt, wirke sich das auf deine Kinder und
deine Energie aus, die dringend brauchst. Deshalb mach dir ab sofort feste Termine,
bei denen du dir etwas Gutes tust und hol dir ggfs. professionelle Unterstiitzung.

Meine Zukunft visionieren

Selbst, wenn es sich gerade nicht so anfiihlt, kann eine Trennung auch positive
Maglichkeiten mit sich bringen. Male dir immer wieder die beste Version deiner
Zukunft aus und fiithle dich emotional in diese Situation hinein. Erstelle dir zur
Unterstiitzung ein Visionboard und erlaube dir, grof$ zu triumen.

Weitere To-DoO’s:
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Sei stolz auf dich,
du tapfere Kriegerin!

Du hast dir diese Checkliste geholt, weil du niche
linger passiv die Trennungsphase an dir voriiber
ziehen lassen willst. Du bist bereit, fiir dich und
deine Kinder loszugehen und fiir diesen Mut
darfst du dich feiern - denn ich tue es auch!

Mir ist es Wichtig, dir mit auf' den Weg zu geben,
dass jede Trennung individuell ist und ihre
cigenen Herausforderungen mit sich bringt. Du
darfst traurig und wiitend sein, doch genauso
darfst du dir auch schéne Dinge erlauben. Aber
vor allem darfst du auf dein Herz héren und dich
nicht von ungefragren Ratschligen anderer ver-

unsichern lassen.

Denn auch, wenn es bei euch noch nicht optimal

liuft und du an einigen Punkten nicht weiter-

kommst, ist das kein Zeichen von Schwiche.

Du musst diesen Weg
nicht alleine gehen.

Vielleicht hast du dir hin und wieder gedacht:
“Aber Steffi, wie soll das denn bei uns klappen?”

Oder: “Ich versuche ja schon alles, aber es gelingt
cinfach nicht." Und genau das ist super, denn damit
bist du schon einen ganz entscheidenden Schrite
vorwirts gekommen: Du hast soeben cure
Herausforderung identifiziert. Und genau da darfst
du nun ansetzen und fiir euch, fiir dich, fiir die
Kinder losgehen. Gehe ihn jetzt, den

entscheidenden Schritt in eure starke Trennung,

Gerne unterstiitze ich dich dabei. g]ﬁ%

www.steffisobania.de
hallo@steffisobania.de deine.starke.trennung




