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Erst mal tief durchatmen!

Dein Weg in dein neues Leben

Mal ehrlich: Was wire, wenn wir eine langjahrige oder intensive Be-
ziehung in Frieden beenden kénnten — wenn wir uns trennen wiir-
den ohne Drama? Wie wire es, wenn wir bindungsorientiert durch
diese Zeit kommen konnten, und zwar auch dann, wenn alle Um-
stainde dagegensprechen und die emotionalen Wellen iiber uns zu-
sammenschlagen?

Es mag jetzt unwahrscheinlich klingen, aber: Wir kénnen das.
Wir kénnen alle daran wachsen und Kinder gesund durch diesen
Prozess bringen, die hinterher stdrker sind als vorher. Es mag stre-
ckenweise sehr schwer sein. Es kann sich ganzlich unméglich an-
fihlen. Es werden Riickschlage kommen. Aber es geht. Ich zeige
euch, was wir dafiir tun konnen.

Wenn wir es schaffen, uns gut um unsere mentale Gesundheit
zu kiitmmern, bleiben wir handlungsfidhig und holen das Beste fiir
uns und unsere Nach-Trennungs-Familie heraus. Denn das ist das
erkldrte Ziel. Das soll gelingen, das ist mit »Trennung ohne Drama«
gemeint. Es gibt auch andere Zielsetzungen in Trennungsprozes-
sen. Rache. Eine scheinbar objektive Gerechtigkeit. Ein Ausgleich
»fiir all das, was du mir jemals angetan hast«. Moglichst viel Geld
herausschlagen. Oder moglichst wenig Verantwortung ... Um all
das geht es hier nicht. Denn all das beschreibt Wege ins Drama, in
jahrelangen Kummer, hin zu Verletzung, Scherbenhaufen, nie mehr
miteinander sprechen. Manches davon klingt auf den ersten Blick
verlockend. Aber um unser selbst willen, mit Blick auf die Kinder
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und den Respekt fiir eine andere Person, die wir uns einmal ausge-
sucht haben: Nein. Wir kénnen es ohne all das schaffen.

Und wir diirfen lernen, dass der Ex-Partner oder die frithere Part-
nerin nicht zu verandern ist und wie wir damit leben und weiterge-
hen konnen. Dafiir gibt es Techniken. Dafiir gibt es Wege - dieses
Buch wird dir mit vielen Tipps aus der Praxis, Checklisten und Ein-
blicken in die Funktionsweise des Systems »Trennung« dabei helfen.

Dieses Buch setzt sich wie alle artgerecht-Biicher zusammen
aus meiner eigenen praktischen Erfahrung, den Tipps von anderen
Eltern, viel Recherche, Studien, Hintergrundwissen und Gespra-
chen.' Der Anthropologe Barry Hewlett hat mir erklart, was eine
Trennung eigentlich evolutionér gesehen bedeutet — und wie andere
Kulturen damit umgehen. Mit Anne Dittmann habe ich tiber Care-
Arbeit, Geld und Betreuungsmodelle diskutiert. Von der Rechtsan-
wiltin Karola Rosenberg habe ich gelernt, wie Eltern einen Rechts-
beistand finden und wie dieser uns helfen kann, Konflikte zu l6sen.
Fiir Situationen, wo das nicht mehr moglich ist, habe ich von der Ex-
pertin fir Kinderschutz Sonja Howard und dem Verein MIA (Miit-
terinitiative fiir Alleinerziehende e.V. 1.G.) Einblicke in eine vollig
andere Welt bekommen, eine Welt, in der wir auch im Falle einer
strittigen oder hochstrittigen Trennung unsere Kinder gut beglei-
ten miissen — so weit, wie es noch moglich ist. Der Universitatspro-
fessor und Diplom-Psychologe Prof. Dr. Uwe Tewes gab mir einen
Blick hinter die Kulissen des Familienrechts, und auch er hat immer
wieder betont, dass die beste Trennung eine friedliche Trennung ist.

Viele Eltern haben mir ihre Trennungsgeschichten erzéhlt oder
zugesandt und einiges davon hat mich zutiefst beriihrt und bisweilen
auch erschiittert. Ich selbst habe Dinge gesehen, die ich in Deutsch-
land nicht fiir méglich gehalten und erst Jahre spéter verstanden
habe. Dieses Buch ist daher keine wissenschaftliche Arbeit und erhebt
keinen Anspruch auf Objektivitat. Es will dazu beitragen, dass wir

besser durch unsere Trennungen kommen, dass wir handlungsfihig

12



bleiben und es fiir unsere Kinder so gut wie moglich machen - als

Miitter, als Viter und als soziale Eltern gleich welcher Ausrichtung.

Und was dabei immer hilft:
kurz stehen bleiben und tief durchatmen.

Die Gebrauchsanweisung -
bitte unbedingt beachten!

Von Trennungsprozessen gibt es so viele Varianten, wie es Paare
gibt, und noch dazu gibt es unterschiedliche Phasen. Je nachdem,
wo du gerade stehst und was dich und deine - nennen wir sie mal:
»Irennungsperson« — gerade beschiftigt, kann dir dieses Buch un-
terschiedliche Erste Hilfe anbieten.

Wenn du total im Stress bist und die Wogen hochkochen, blt-
tere bitte erst mal ein Stiick vor und lies zundchst den Abschnitt Das
Wichtigste zum Schluss: Sachlichkeit siegt am Ende des Kapitels Wir
sehen uns vor Gericht.

Sollten du und dein zukiinftiger, deine zukiinftige Ex zu den
85 Prozent aller Paare gehoren, die sich mehr oder weniger fried-
lich trennen - wundervoll. Dann lies die ersten Kapitel und schau,
dass du in eine gute mentale Verfassung kommst, um empathische,
zielfithrende Verhandlungen zu fithren. Die Kapitel Die »Trennung
ohne Drama«-Methode, Und die Kinder?, Krise und Change-Ma-
nagement sowie fiir die Verhandlungen Lass uns das kldren werden
euch dabei helfen.

Wenn ihr euch weiter informieren wollt, wie ihr die faire Betreu-
ung der Kinder regelt, kann euch das Kapitel Dieses Wochenende
sind sie bei mir! wichtige Einblicke geben.

Solltest du dich in einer Trennung befinden, die ihr ohne Hilfe
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von auflen nicht mehr meistern konnt, springe erst mal zu den Ka-
piteln Ich geh zum Anwalt! und Wir sehen uns vor Gericht - sie hel-
fen dir, jetzt keine Fehler zu machen, die dich hinterher viel Zeit
und Nerven kosten.

Wenn du dich wie fiinf bis 15 Prozent aller Trennungsfamilien
in einer Situation befindest, die dir Angst macht, in der du Gewalt
erfahrst oder befiirchtest, dann lies bitte direkt das Kapitel Ich habe
Angst! - hier erfahrst du, wie du dich jetzt am besten verhaltst, im
Idealfall schon bevor du dich »offiziell« trennst.

Damit du weift, dass du weder dein Leben noch das deiner Kin-
der zerstort hast und wie es jetzt weitergehen kann, habe ich in den
Kapiteln Habe ich unser Leben ruiniert? und Das Leben geht weiter
einen Ausblick fiir dich geschrieben. Er hilft dir, dich auf deine Zu-
kunft auszurichten — dann, wenn du so weit bist, das sprichwortli-
che Dorf aufzubauen, das du jetzt brauchst, und eventuell eine neue

Partnerschaft gut zu beginnen.

Ein Wort zu Geschlechterfragen

Dieses Buch ist fiir Eltern geschrieben. Es geht davon aus, dass alle
Eltern ihre Kinder gut durch Trennungen begleiten wollen. Es rich-
tet sich an bindre und nicht bindre Personen, an normative und
nicht normative Familien. Wir haben im Text, wo immer es der Le-
sefluss zulésst, beide Geschlechter genannt und, wo moglich, ein
geschlechtsneutrales Wort (zum Beispiel Rechtsbeistand statt An-
wilt:in) gewdhlt.

Wenn wir Trennungen friedlich bewiltigen wollen, miissen
beide Elternteile an einem Strang ziehen. Je nachdem, wer sich ge-
trennt hat, wie sehr es uns schmerzt und wie wir selbst die Welt se-
hen, wird mal die eine und mal die andere Person an der Reihe sein,

nach einem Streit wieder Frieden anzubieten.
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Meine Bitte an alle: Legt die Waffen nieder.

Waffen helfen uns nicht weiter. Ich weif3, wie weh es tut. Ich weif3, wie
viel Schmerz und Wut und Trauer und Hilflosigkeit in einer Tren-
nung stecken kénnen. Es wird in diesem Buch auch darum gehen,
wo wir all das unterbringen. Gleichzeitig profitieren unsere Kinder
ein Leben lang davon, wenn wir es schaffen, als Eltern friedlich mit-
einander umzugehen. Gebt euch Zeit dafiir. Gebt niemals auf.

Bei hochkonflikthaften Trennungen treten Viter hiufig - auch
in der Berichterstattung — als Téter auf: Sie klagen, kampfen, ver-
biinden sich mit den professionell Beteiligten, versuchen mit allen
Mitteln, wieder Kontrolle zu bekommen. Es ist fiir die Beteiligten
eine unertragliche Situation, gleichzeitig ist es ein Symptom, das
uns darauf hinweist, dass diese Familien oft viel zu spdt Hilfe zur
Konfliktlosung bekommen.

Nicht zuletzt wiirde ich mir wiinschen, dass Geschlechterge-
rechtigkeit in diesem Buch kein Thema sein miisste — de facto leben
wir aber in einem System, das darauf hinwirkt, die Rollen bei ei-
ner Trennung klar zu verteilen: Er hat das Geld, sie die Kinder. Dies
muss nicht so sein. Lasst uns unsere Trennungen anders gestalten,
lasst uns Care-Arbeit gerecht verteilen und dabei gleichzeitig die
Bindungsbediirfnisse unserer Kinder beachten. Lasst uns friithzei-
tig — am besten schon in der Beziehung - fair iiber Aufgaben, Rol-
len, Zeit und Geld sprechen.

Gesellschaft verandert sich, wenn wir uns verandern. Dieses

Buch will helfen, ein Teil der Verdnderung zu sein.
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Frisch getrennt?
Hinde weg von Google!

Was wir jetzt tun konnen und unbedingt
lassen sollten

Willkommen in der Welt der frisch Getrennten — wer jetzt eine Goo-
gle-Suche »Trennungskinder + Folgen« anwirft, sollte gleich »Psy-
chologische Akutberatung« in einem zweiten Tab 6ffnen. Es scheint,

als gibe es im Netz nur die eine Seite der Trennung: das Drama.

Warum Trennung nicht gleich Trauma ist

Es fingt damit an, dass es in der Berichterstattung keine Tren-
nungskinder gibt, sondern fast nur Scheidungskinder. Zudem gibt
es auf den dazugehorigen Bildern nur Scheidungskinder aus wei-
Ben Cis-Partnerschaften. Drittens sind alle — wirklich alle! - Tren-
nungskinder traumatisiert (Ironie off).

»Wenn Eltern sich trennen, treffen sie fiir sich eine Entschei-
dung, die ihren Kindern weh tut, schreibt Gast-Autor Claus Koch
auf Focus.de." Ab hier geht es nur noch bergab. »Magliche Folgen:
Depressionen, Anpassungs- oder Abgrenzungsstorungen, Angste,
Panik oder auch korperliche Beschwerden, fasst ein Beitrag des
Deutschlandfunk Kultur zusammen.”

Die Folgen der Trennung von uns Eltern sind eine »lebenslange
Aufgabe«’ und noch »Jahrzehnte nach der Scheidung spiirbar«* -

wer will da nicht zum Horer greifen und kleinlaut zurtickrudern?
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Aber es kommt noch dicker: Scheidungskindern fehlt die andere
Geschlechterrolle - schliefllich gibt es nur den einen Mann oder die
eine Frau im gesamten sozialen Umfeld, an dem oder der sie sich
orientieren konnen, und es wird nie, nie, nie wieder jemand ande-
ren geben, der diesen Job tibernehmen kann. Die Kinder leiden al-
lesamt unter geringem Selbstwert und suchen sich spiter auf jeden
Fall selbst den falschen Partner.

Mario Forster schreibt auf netpapa.de vollig ungeniert: »Im Vor-
schulalter entwickeln sich Schuldgefiihle, Schulkinder bilden Zorn
auf ein Elternteil aus. Bei Jugendlichen und Erwachsenen bleibt das
Gefiihl, sich als Kind falsch verhalten zu haben. Zu den Spétfolgen bei
Scheidungskindern zahlt, dass sie sich davor fiirchten, einen falschen
Partner zu wihlen.«’ So steht es da wortwortlich - als wére es grund-
sdtzlich, immer und bei allen Trennungskindern genau so der Fall.

Und jetzt die gute Nachricht.

Nichts davon muss fiir uns zutreffen. Diese »Bad news is good
news«-Berichterstattung iibersieht ein wichtiges und wissenschaft-
lich belegtes Detail: »Die Starke der Spatfolgen ist sehr unterschied-
lich und auch die biologische Basis dafiir ist bisher wenig erforscht.
Zudem deuten Studien darauf hin, dass weniger die Scheidung
selbst als vielmehr das damit verbundene Ausmaf} der Konflikte
und familidren Zerrittung fiir die langfristigen Auswirkungen ent-
scheidend sein konnten. »Demnach wirken sich nicht alle Formen
der elterlichen Trennung auf Kinder gleichermaflen schidigend
aus, erklaren Michael Murphy von der Carnegie Mellon University
und seine Kollegen.«®

Selbst der oben zitierte Claus Koch muss weiter unten in seinem
Gast-Artikel zugeben: Es gibt »viele wissenschaftliche Studien, die
zeigen, dass die meisten Kinder nach sechs Monaten bis zu einem
Jahr mit der Trennung ihrer Eltern ganz gut fertig werden. Und sich
spater als Erwachsene kaum noch von denen, die in traditionellen

Familien aufgewachsen sind, unterscheiden.«’
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Wir kommen spéter im Buch noch ausfiihrlich auf die umfas-
sendste Forschungsarbeit dazu zu sprechen, die sogenannte Hethe-
rington-Studie: eine Langzeitstudie iiber 30 Jahre unter 1400 Fami-
lien mit Giber 2500 Scheidungskindern. Sie kommt zu erstaunlich
positiven und differenzierten Ergebnissen.’

Aber gute Nachrichten generieren keine Panik, keinen Auf-
schrei, keine Klickzahlen — und daher ist es viel aufregender, die
Studienergebnisse zu ungiinstigen Trennungsfolgen, die durchaus
zu finden sind, auf alle Kinder zu verallgemeinern.

Es ist also Zeit, mit der artgerecht-Brille auf dieses Thema zu
schauen: wissenschaftsbasiert, differenziert und losungsorientiert.’

Denn eine Trennung geht auch ohne Drama — das meine ich ernst.
Also konzentrieren wir uns zunichst einmal auf die ersten Schritte,
die wir jetzt ganz praktisch gehen miissen, und dann auf die Mythen,
die es rund um eine Trennung zu entlarven gilt. Beides kann unser
Stresssystem beruhigen — wenn wir wissen, was wir jetzt tun miissen.
Das konkrete Tun bewahrt uns davor, ins Griibeln zu geraten, und
das wird in den ndchsten Monaten noch sehr wichtig sein.

Erste Hilfe: Das Wichtigste vorab

Eine Trennung ist neben dem Schmerz, den wir fiihlen, auch und
vor allem eine organisatorische Herausforderung. Das ist nicht das,
was wir jetzt brauchen - ich weif8. Das Letzte, was wir in unserem
Schmerz bearbeiten wollen, sind Checklisten. Aber wir sollten ein
paar Minuten auf den Gedanken verwenden, wie wir unsere Exis-
tenzgrundlagen absichern, bevor uns die Luft und moglicherweise
auch einfach das Geld ausgeht. Wer wissen will, was jetzt zu tun ist,
fiir den gibt es hier jetzt eine kurze Liste konkreter erster Schritte.
Wenn du erst einmal wissen willst, wie du dich und die Kinder
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emotional stabilisieren kannst, tiberspringe diesen Teil und komm

spater auf ihn zuriick (oder gib ihn an einen lieben Menschen, der

sich fiir dich kimmern kann).

Finde mit deinem Bauchgefiihl deine eigene Reihenfolge fiir die fol-

genden wichtigen Schritte. Du musst nicht alles auf einmal ange-

hen, sonst geritst du nur in Stress. Was verschafft dir am meisten Si-
cherheit? Was hat noch Zeit?

20

Allein der erste Schritt sollte immer der erste bleiben:

. Mach dir bewusst, dass es erst mal darum gehen muss, einen

klaren Kopf zu kriegen. Sorge dafiir, dass du ein wenig zur Ruhe
kommst, bevor du irgendwelche wichtigen Entscheidungen
triffst. Am Ende des Kapitels Die »Trennung-ohne-Drama«-Me-
thode findest du Hinweise, wie du schon jetzt Eskalationen vor-

beugen oder sie beenden kannst.

. Such dir eine Auszeit und Hilfe — jemand zum Reden, Freund:in-

nen, Beratungsstellen, Haushaltshilfe, vielleicht niitzt auch eine
Krankschreibung, um erst mal wieder klarzusehen.

. Schau, ob es den Kindern gut geht oder ob sie noch Hilfe von au-

fen brauchen — Lehrkrifte, Patentanten, Lieblingserwachsene,
Nachbar:innen, Schulsozialarbeit, Hausarztpraxis ... Wenn wir
die Kinder vergessen, sind sie nur mit Starksein und Kooperie-
ren beschéftigt. Dann sind sie zwar erst mal unauffillig, aber
wir tiberfordern sie damit.

. Finde heraus, wie viel du mit der anderen Person in Trennung

verhandeln kannst. Das beste Argument ist immer: »Wenn wir
es schaffen, uns zu einigen, behalten die Kinder beide Eltern. Sie
kénnen nichts fiir diese Situation und sie brauchen uns beide.«
Hiufig kann dieser Gedanke eine friedliche Entwicklung un-
terstiitzen. Hilfreich ist es, dort, wo wir es kénnen, dem ande-

ren einen Wohlwollensvorschuss zu geben. Denn wer sich si-
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cher fithlen darf, dass ihm oder ihr nicht alles genommen wird,

ist eher verhandlungsbereit. Das gilt natiirlich fiir euch beide.

. Denk an anwaltliche Hilfe — selbst wenn du den Beistand spater

vielleicht gar nicht brauchst, fiihlt es sich viel besser an, zu wis-
sen, dass du nicht mitten in der Krise nach einer vertrauenswiir-
digen Person zu suchen brauchst.

. Fang an, Ordnung in deine Unterlagen zu bringen, zum Beispiel

in Geburtsurkunden, Heiratsurkunde, Versicherungsunterlagen

etc., du wirst sie demnachst brauchen.

. Check, ob deine Wohnsituation zunachst sicher ist — wer steht

im Mietvertrag, kannst du die Vermietenden ins Boot holen
und iiber die neue Situation informieren, gibt es eine Staffel-
miete oder andere Umsténde, die du kurzfristig mitbedenken
musst? Wohin kannst du oder kann dein:e Ex ausweichen, und
wenn es nur fiir ein paar Wochen ist?

. Priife, ob dein Geld reicht — wie ist dein aktueller Kontostand?

Hast du Riicklagen und kannst in Ruhe verhandeln oder brauchst
du sofort Unterhalt? Wer kann dir im Notfall weiterhelfen?

. Sind die Kinder ausreichend betreut? Wer kann helfen? Sind Be-

treuungszeiten ausdehnbar? Konnen sie einen Tag die Woche
nachmittags mit zum Kindergarten- oder Schulfreund heimge-
hen?

Hast du gentigend Ausgleich fiir dein gestresstes Nervensystem?
Jemanden zum Schimpfen, Weinen oder Umarmen? Kennst du
schnelle Entspannungstechniken? Helfen dir Spazierginge in
der Natur? Wenn wir daran denken, uns frithzeitig um unser
auf Hochtouren arbeitendes Stresssystem zu kiimmern, helfen
wir uns selbst. Sonst liegen spéter Schlafprobleme, eskalierende
Streits und Suchtmittelmissbrauch oft ndher, als uns lieb ist. Wir
sind selbst unser wichtigstes Krisenwerkzeug, und nur wenn es
uns gut geht, kdnnen wir gut fiir unsere Kinder sorgen und klug
fir unsere Zukunft vorbauen.
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Wut und Trinen

Eine Trennung ist in der Regel die Verdnderung einer Bindung, das
gilt fiir Eltern und Kinder. Im Gefiige der Familie verandert sich et-
was. Das kann ein kleiner Ruck sein oder eine tektonische Platten-
verschiebung. Da wir Menschen dafiir konzipiert sind, bei unserer
Gruppe zu bleiben (siche das Kapitel Liebeskummer bei Eltern und
Kindern), geht eine Trennung aber an keinem von uns spurlos vor-
iber. Vielleicht springen uns Gefiihle vollig unerwartet an und Tra-
nen flieBen »aus dem Nichts herause, vielleicht sind wir wie taub
und kénnen nichts mehr tun, vielleicht sind wir mal wiitend und
dann wieder befreit und voller Tatendrang — oder voller Zweifel,
Gewissensbisse und Unsicherheit.

Und die Kinder? Je nach Temperament und Alter drehen Kinder
vollig am Rad, sind anhdnglich, unausgeglichen und leicht reizbar,
andere werden ganz still, wieder andere funktionieren und koope-
rieren, bis sie nicht mehr konnen, manche werden ganz taub und
wollen mit niemandem reden, nur um ebenfalls »aus dem Nichts«
auszuflippen, wenn wir es am wenigsten erwarten.

All das ist vollig in Ordnung, darf sein, braucht seinen Raum.
Dieses Buch hilft dir, den Uberblick zu behalten, deine Gefiihle und
die deiner Kinder zu verstehen und zu bewiltigen. Fangen wir da-
mit an, wie wir unseren Kindern die Trennung erkldren. Auch wenn
wir glauben oder wissen, dass sie es schon »mitgekriegt« haben, gibt

es ein paar Dinge, die sie unbedingt jetzt von uns horen sollten.

Wie wir unseren Kindern die Trennung erkldren
Wenn wir unseren Kindern von der Trennung erzihlen oder sie er-

klaren, dann lassen wir auf jeden Fall unseren klugen Verstand ans

Steuer und bleiben in unserem ruhigen Erwachsenen-Ich. Es kann
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tatsidchlich helfen, sich zu fragen: »Was wiirde ein ruhiger, gesunder

erwachsener Mensch jetzt tun?« Wenn wir ruhig sind, ist es auch
das Kind.

Dann erklaren wir die Dinge je nach Alter des Kindes kindge-

recht, sachlich, moglichst neutral.

Die Grundsitze eines solchen Gesprichs

*

Wenn es moglich ist, dann erklaren wir dem Kind die Trennung
gemeinsam. Das bringt mehr Ruhe ins System, als wenn einer
der Elternteile schon »weg« ist.

Wir erkldren das, was ist, nicht das, was verloren geht: »Wir ha-
ben uns entschieden, dass wir ab jetzt jeder in einer eigenen
Wohnung leben, weil es dann allen besser gehen wird, statt:
»Wir leben nicht mehr zusammen, Papa (oder Mama) zieht aus,
wir sind jetzt nicht mehr eine Familie« oder Ahnliches.

Fragt uns ein élteres Kind, warum das so ist, dann erkldren wir
sachlich: »Du hast sicher gesehen, dass wir derzeit viel streiten/
nicht mehr die gleichen Dinge wollen/sehr unterschiedliche
Vorstellungen vom Leben haben .. .«

Wir konnen auch unsere Gefiihle teilen, ohne das Kind zu belas-
ten: »Wir wissen auch noch nicht, wie das genau wird, und wir
sind auch traurig, aber wir werden einen guten Weg finden. Du
musst nichts tun, wir bekommen Hilfe von anderen Erwachse-
nen, damit es wieder gut wird.«

Wir enthalten uns aller Anschuldigungen, Schuldzuweisungen
und Anklagen: »Wir gehen jetzt einen neuen Weg und haben das
gemeinsam entschieden.«

Kinder fiihlen sich schnell verantwortlich - je élter sie sind,
desto eher — und manche Kinder denken sogar: »Wenn ich brav
gewesen wire, wire das nicht passiert«, daher ist es wichtig, dass
wir immer deutlich machen: Es liegt nicht an dir. Wir lieben
dich.
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% Wir geben unseren Kindern eine sichere Basis, und zwar egal,
ob wir es alleine besprechen oder zu zweit: »Manches verdndert
sich, aber was immer so bleibt, ist, dass wir beide fiir dich da
sind, dass wir dich lieben, dass ...« Wir machen klar, dass es
Dinge gibt, die sich nie, niemals verdndern werden: »Du hast
zwei Eltern, die dich lieben und immer, immer fir dich da
sind« — das konnen Kinder gar nicht oft genug horen.

% Wenn ein Elternteil ausgezogen ist und fiir das Gespréch nicht
zur Verfiigung steht, dann konnen die Kinder Sorge haben, dass
sie auch den bleibenden Elternteil »verlieren«. Wir miissen also
immer wieder laut und deutlich sagen, dass wir die Kinder nie,
nie verlassen und immer, immer fiir sie da sind - und zwar egal,
was es tut, wie es sich fithlt, ob es traurig oder wiitend auf uns
ist, und nattirlich auch dann, wenn es den anderen Elternteil
lieb hat und vermisst. So beugen wir Loyalitatskonflikten vor,
die Kinder sehr in Not bringen konnen.

% Besonders kleine Kinder brauchen diese Versicherung, dass wir
immer fiir sie da sein werden, weil sie Zeit und Raum noch viel
weniger iiberblicken kénnen. Dazu gehort auch, dass wir rdaum-
liche Trennungen, die ein Kind nicht aushalten kann, egal ob
tags oder nachts, nicht forcieren.

Wie wir uns gegen die Mythen rund um
die Trennung wehren

Mythen zum Thema Trennung gibt es viele. Sie kdnnen uns sehr viel
Kraft kosten - auch wenn wir sie »nur« unbewusst im Hinterkopf
tragen. Was wir davon jetzt abschiitteln konnen, belastet uns nicht

mehr. Also misten wir jetzt erst mal aus.
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1. Sieh zu, dass du die Oberhand kriegst! -

Bei jeder Trennung gibt es Gewinner und Verlierer
So einfach ist es nicht, besonders nicht fiir die Kinder. Wenn wir
uns dessen bewusst werden, kénnen wir auch authdren, miteinan-
der um Geld, Rechte und Macht zu kdmpfen, als ginge es wie in ei-
nem Boxkampf darum, der Stirkere zu sein oder unsere Interessen
auf jeden Fall durchzusetzen. Eine Trennung ist ein langer, kom-
plexer Prozess, der eigentlich nach 18 bis 24 Monaten erst so rich-
tig losgeht.

Die bisherige Literatur zum Thema streicht oft die negativen Ef-
fekte hervor und ldsst die — unstrittig vorhandenen - positiven un-
ter den Tisch fallen. Lassen wir uns also nicht verriickt machen.
Wie im Kapitel Die »artgerecht«-Sicht auf Trennungen beschrieben,
ist eine Trennung eigentlich kein dramatischer Prozess, er wird es
erst durch unser kulturelles Umfeld. Und es ist keine Win-lose-Si-
tuation: Jeder hat Punkte, die er durchbringen wird, und andere, bei
denen er oder sie Kompromisse eingehen wird. Das ist nicht spezi-

fisch fiir eine Trennung. Das nennt man Leben.

2. Was tust du deinen Kindern nur an? -
Trennungskinder bleiben ein Leben lang gestort

Schon der gesunde Menschenverstand sagt uns, dass das nicht stim-
men kann. Kinder in einer hochkonflikthaften Beziehung, in der
stindig gestritten wird, haben deutlich mehr Stress als Kinder von
einem getrennten, aber auf Elternebene gut funktionierenden Paar.
Die angeblich negativen Langzeiteffekte werden oft viel zu stark
dargestellt, und auch dass eine Trennung »immer ein traumati-
sches Ereignis« wire, ist nirgendwo belegt. Die meisten Trennungs-
kinder wiirden wahrscheinlich sagen, dass es ein trauriges Ereignis
war, aber viele erzahlen mir in Interviews auch, dass sie froh wa-
ren, als der stdndige Streit endlich vorbei war. Und auch Kinder aus

vermeintlich »intakten« Beziehungen sagen mir oft als Erwachsene:
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»Ich hitte mir gewiinscht, sie hétten sich getrennt. Sie waren und
sind miteinander ungliicklich - keine guten Vorbilder.«

Dariiber hinaus will ich nicht unterschlagen, dass in der Studie
von Hetherington (a.a.O.) einige Kinder sogar gestirkt aus einer
Trennung hervorgingen und sich ihr Wohlbefinden und ihre Le-

bensumstinde durch die Trennung deutlich verbesserten."

3. Das hitte ich dir gleich sagen konnen! -
Jede Trennung lduft genau gleich ab

Jedes Kind ist anders, jede Trennung ist anders. Und es kommt
noch besser: Wenn der Prozess am Anfang nicht gut lauft, heifit es
nicht, dass er nicht besser werden kann. Umgekehrt gilt es natiirlich
auch - ein friedlicher Start ist keine Garantie, auch um eine Tren-
nung und um eine Beziehung als getrennte Eltern miissen wir uns
kiitmmern. Wir haben gemeinsame Kinder, wir haben diese Bezie-

hung ein Leben lang und wir konnen sie ein Leben lang gestalten.

4. Klar, die Manner haben es leichter! -

Frauen sind immer die Verlierer einer Trennung
In einer klassischen Cis-Hetero-Ehe oder -Beziehung sind zu fast
zwei Dritteln die Frauen und Miitter diejenigen, die sich trennen,
obwohl sie eher von Armut und den groflen Herausforderungen ei-
nes Lebens als Alleinerziehende bedroht sind als die Viter. Sie sind
es, die unter der ungleich verteilten Care-Arbeit und dem Gender-
Pay-Gap leiden, und sie sind es auch, die sich oft fragen miissen, ob
sie sich eine Trennung tiberhaupt finanziell leisten kénnen. In einer
Gesellschaft mit Ehegatten-Splitting, das Frauen in schlechter be-
zahlte Tidtigkeiten dridngt oder von Frauen bevorzugte Jobs schlech-
ter bezahlt, haben es Miitter nach einer Trennung haufig deutlich
schwerer.

Alleinerziehende Viter, die in erster Linie altere Kinder be-

treuen und weiterhin Vollzeit arbeiten, stehen hiufig finanziell bes-
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Die »Trennung ohne Dramax«-
Methode

Wie wir in heftigen Zeiten einen kiihlen
Kopf bewahren

Es gibt jede Menge Biicher dariiber, was Eltern bei einer Trennung
beachten sollen. Aber nichts davon funktioniert, wenn wir nicht
die Grundlage schaffen, um iiberhaupt handlungsfahig zu bleiben.
Meine »Trennung ohne Drama«-Methode hilft dir, deine Reaktio-
nen und Gefiihle zu verstehen und so zu bewiltigen und zu steu-
ern, dass du in Ruhe iiberlegen und handeln kannst. So kannst du
auch besser fiir dein Kind oder deine Kinder da sein und die vie-
len praktischen Tipps in diesem Buch mit Ruhe und Besonnenheit
umsetzen.

Mit »Trennung ohne Drama« kannst du ruhig und konzent-
riert an diese grofle Verdnderung herangehen. Wenn du weniger
gestresst bist, ldufst du ndmlich weniger Gefahr, vorschnelle Ent-
scheidungen zu treffen. Du wirst aber auch eher die Kraft haben,
wichtige Entschliisse umzusetzen, statt sie hinauszuzogern. Ein ru-
higer Geist kann auch eher empathisch mit anderen sein — mit uns
selbst, mit den Kindern, mit dem oder der Ex-Partner:in. Das heif3t
nicht, dass wir in diesem Zustand eher »nachgebenc, es heif3t, dass
wir die Position des Gegeniibers besser verstehen und so besser ver-
handeln. Das sollte dazu fithren, dass wir uns auch zum Wohle al-
ler besser einigen konnen. Es kann aber auch heiflen, dass wir uns
nicht einigen und durch »Trennung ohne Drama« die Kraft haben,

im Gespréch zu bleiben und uns weitere Hilfe zu holen.
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»Irennung ohne Drama« holt uns aus dem Alarmzustand der
Krise und bringt uns ins Fahrwasser des Change-Managements. Es
ist die Briicke zwischen der (gefiihlten) akuten Bedrohung und dem
Plan, wie wir jetzt weitermachen. Wir reagieren nicht im Affekt,
nicht kopflos, nicht unter Stress, sondern iiberlegt, in Ruhe und mit
Kraft. Damit bleibt auch mehr fiir uns selbst: Wir brennen nicht so
stark aus, auch wenn die Situation herausfordernd ist, holen uns
frithzeitiger Hilfe, konnen besser fiir uns und die Kinder sorgen.

Damit wird die Trennung keine bleibende Krise und auch kein
Problem, mit dem wir ein Leben lang kimpfen, sondern wir kénnen
sie als das sehen, was sie ist — ein weiterer Stein auf unserem Weg,
eine Entwicklung in unserem Leben, die wir bewiltigen, meistern
und an der wir wachsen werden, kurz: eine Trennung ohne Drama.

Stressbewiltigung und kluge Entscheidungen:
Unser inneres Team

Fiir Veranderungsprozesse braucht man ein Team — wir werden
spiter noch im Detail darauf kommen -, und daher werden wir bei
»Irennung ohne Drama« unser inneres Team aufbauen und verste-
hen, wie es uns am besten weiterhilft.

Dein inneres Team besteht aus deinen Personlichkeitsanteilen
und den aktiven Teilen deines Gehirns, und es hat einen unschatz-
baren Vorteil: Es wird auch dann da sein, wenn das »Dorf, das es
braucht, um ein Kind zu erziehen« gerade nicht verfiigbar ist. Zu
wissen, dass es immer fiir dich da ist, wird dich stark und unabhan-
gig machen, was wieder dazu fithrt, dass du mehr Hilfe bekommst -
du wirst sehen!

»Irennung ohne Drama« basiert auf der erfolgreichen Methode,
die ich schon in meinem Bestseller Erziehen ohne Schimpfen darge-
legt habe und die Hunderten von Eltern schon geholfen hat, besser
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durch den Alltag mit Kindern zu kommen. Jetzt werden wir diese
Erkenntnisse aus der Neurowissenschaft erweitern und sie uns in

der Trennungssituation zunutze machen.

GroBhirnrinde

fohlen

Prafrontaler
Cortex

Herzschlag

Stammbhirn

Amygdala

Gehirnteile und ihre Funktionen. Modifizierte lllustration nach einer

Vorlage von D. Siegel und T. Payne Bryson

Das menschliche Gehirn und die menschliche Psyche sind extrem
komplexe Gebilde, aber sie lassen sich auf relativ einfache Struktu-
ren herunterbrechen. Wenn wir verstehen, wie sie funktionieren,
konnen wir sie besser steuern, damit sie uns unterstiitzen kénnen.
Wir kénnen Verantwortung fiir unser Gehirn iibernehmen, damit
es uns hilft. Denken wir immer daran: Unser Nervensystem ist dazu

gebaut, uns am Leben zu erhalten, nicht dazu, uns gliicklich zu ma-
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chen. Dabei schief3t es manchmal iiber das Ziel hinaus. Wenn wir
aber wissen, wie es funktioniert, konnen wir es so nutzen, wie wir
es brauchen.

Das menschliche Gehirn hat drei wichtige Einheiten, in denen
wir gleich die Protagonisten unseres inneren Teams aufspiiren wer-
den: das Stammbhirn, von mir Reptiliengehirn genannt, das Mit-
telhirn, von mir Sdugetiergehirn genannt, und die Groflhirnrinde,
auch als Sitz des Verstandes bezeichnet. Um zu zeigen, wie diese
drei Gehirnteile miteinander arbeiten, male ich oft in Workshops
das Modell von Daniel Siegel und Tina Payne Bryson' an das Flip-
chart.

Die Teile unseres Gehirns sind in diesem Modell die Geschosse
unseres inneren Hauses: Das Stammbhirn ist der Keller, das Mittel-
hirn der erste Stock und der Verstand ist das Dachgeschoss. Wie in
jedem Haus gibt es Ecken, in denen wir gerne chillen, und Ecken,
in denen wir besser arbeiten konnen. Wie in jedem Haus horten wir
an manchen Stellen eine Menge Unrat, den wir gar nicht brauchen,
und haben an anderen Orten Reparaturen zu tun, die langst tiber-

tallig sind. Schauen wir uns mal um!

Im Keller - treffen wir unseren Bodyguard

Im Keller unseres Hauses sitzt das Stammbhirn. Es ist zustandig fiir
alles im Korper, worum wir uns nicht grofy kiimmern miissen: At-
mung, Herzschlag, Temperatur, Verdauung, Immunsystem. Es ist
der alteste Teil unseres Gehirns, in dem die Erfahrungen von Jahr-
millionen der Entwicklung des Lebens gespeichert sind. Und was
war Jahrmillionen lang besonders wichtig? Genau: gut aufpassen,
dass man nicht gefressen wird, und, wenn es nétig ist, angreifen,
flichten oder ganz leise sein. Und genau das ist dort abgespeichert:
Im Keller sitzt das Wissen, wie wir iiberleben, hier wohnt unser Bo-
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