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Vorwort

Die Trennung der Eltern geht mit einer Veränderung des ganzen Familiensys-
tems einher. Die größte Angst der Eltern bezieht sich in der Regel darauf, dass 
ihre Kinder Schaden nehmen. In ihrer Sorge lassen sich Eltern oft von Fachleu-
ten unterstützen oder beraten; andere suchen in Büchern nach Ratschlägen, 
wie sie die Situation für ihre Kinder erträglicher gestalten können.

Dieser Praxisleitfaden für getrennte Eltern unterscheidet sich von anderen 
Scheidungs- und Trennungsratgebern darin, dass er die Eltern zunächst mit ih-
rer eigenen Situation vertraut macht und ein Bewusstsein für die eigenen Be-
dürfnisse und Nöte schafft. Dieses Vorgehen fußt auf der Annahme, dass die 
Eltern zuerst ihre Lage und Lebensumstände analysieren und verstehen müs-
sen, bevor sie in der Lage sind, die Paar-Ebene von der Eltern-Ebene zu trennen, 
und sich nun mit den Anpassungsproblemen der Kinder beschäftigen können.

Im zweiten Teil wird die Situation der Kinder erörtert. Die unterschied-
lichsten kindlichen Gewöhnungs- und Verhaltensprobleme werden zusam-
menfassend erläutert, wobei das Hauptaugenmerk auf der bio-psycho-sozia-
len Situation und den damit zusammenhängenden Anpassungsprozessen 
liegt, die jedes Kind von getrennten Eltern bewältigen muss.

Das Kernstück dieses Ratgebers beschäftigt sich schließlich mit der Frage, 
was Eltern ganz konkret tun können, damit sich die Kinder nach der Trennung 
ihrer Eltern ungeschädigt weiterentwickeln. Betroffene Eltern erhalten prakti-
sche Erziehungs- und Verhaltensratschläge, welche die Anpassung des Kindes 
an die neue Situation nach Trennung der Eltern nachweislich und nachhaltig 
erleichtern. Anschauliche Beispiele unterstützen das Verständnis und den 
Transfer auf die eigene Situation.

Der Ratgeber richtet sich explizit an betroffene Eltern. Die Erklärungen im 
zweiten Teil und die Ratschläge im dritten Teil helfen aber auch weiteren Be-
zugspersonen der Kinder, zum Beispiel Großeltern oder Paten. Nicht zuletzt 
dient der Ratgeber Fachleuten und Mediatoren in der Zusammenarbeit mit 
betroffenen Eltern als Arbeitsheft und Gesprächsgrundlage.
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Einleitung

Ihre Partnerschaft oder Ehe wurde vor kurzer Zeit getrennt, und Sie leben nun 
mit Ihren Kindern allein oder begegnen ihnen nur noch zeitweise. Die Tren-
nung hat Sie mit einer Vielzahl von Veränderungen konfrontiert, und Sie sind 
nun dabei, sich an die neuen Lebensumstände anzupassen. Ihren Kindern 
geht es nicht anders: Auch für diese hat sich der Alltag verändert, und die neue 
Situation verlangt auch ihnen große Anpassungsleistungen ab.

Sie stellen sich vielleicht hin und wieder die Frage, wie sich Ihre Kinder un-
ter diesen Umständen entwickeln und ob sie durch die Trennung der Eltern 
Schaden nehmen. Möglicherweise haben Sie sich bereits Gedanken gemacht, 
wie Sie als Eltern Ihre Kinder im Anpassungsprozess noch besser unterstützen 
könnten.

Für die Kinder ist die Trennung der Eltern in jedem Fall eine einschneidende 
und schwerwiegende Erfahrung. Diese Erfahrung muss nicht in die Katastro-
phe führen, sondern birgt auch die Chance alternativer Entwicklungserfahrun-
gen. Es ist zwar wissenschaftlich gut belegt, dass Kinder aus Trennungsfamilien 
zwei- bis dreimal häufiger Verhaltensauffälligkeiten oder eine psychische Stö-
rung entwickeln als Kinder aus vollständigen Familien. Aber das Aufwachsen 
mit getrennten Eltern ist für Ihre Kinder nicht grundsätzlich traumatisierend. 
Kinder können die zeitlich begrenzte Krise der elterlichen Trennung innerhalb 
weniger Jahre durchaus ohne langfristige Störungen überstehen. Von entschei-
dender Bedeutung sind dazu allerdings die Umstände, die nach der Scheidung 
auf die kindliche Entwicklung einwirken.

Die Scheidungsforschung konnte hinreichend belegen, dass die Benachtei-
ligung der Kinder nicht durch die elterliche Trennung an sich hervorgerufen 
wird, sondern durch die mit der Trennung einhergehenden belastenden Um-
stände. Gewisse Umstände sind gegeben und lassen sich kaum verändern, so 
zum Beispiel der Verlust der Eltern als Einheit oder die ökonomische Einbuße, 
die aus der Finanzierung von zwei Lebenswelten resultiert. Die neuere Schei-
dungsforschung hat jedoch entscheidende Risiko- und Schutzfaktoren für die 
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Entwicklung von Problemen der Kinder aufzeigen können, die von den Eltern 
durchaus beeinflusst werden können.

In den folgenden Kapiteln werden die unterschiedlichen Gesichtspunkte 
von Müttern, Vätern und Kindern aufgezeigt.

Zunächst stehen Sie als Eltern im Zentrum der Betrachtung: Wie geht es 
Ihnen mit der veränderten Situation? Welche Anpassungshürden müssen Sie 
überwinden? Was läuft einigermaßen, und wobei brauchen Sie Unterstüt-
zung?

Im zweiten Kapitel wird die psychische Situation des Kindes beim Über-
gang von einer Dreierbeziehung zu zwei Zweierbeziehungen diskutiert: Tren-
nungsinhärente Loyalitätskonflikte und Anforderungen an die Ambivalenzfä-
higkeit, das Aushalten unterschiedlicher oder sogar gegensätzlicher Gefühle, 
bestimmen die seelische Situation des Kindes weitgehend. Aber Sie als Eltern 
haben die Möglichkeit, Ihre Kinder beim Bewältigen ihrer Anpassungsaufga-
ben zu unterstützen.

Im dritten Kapitel werden Fertigkeiten vermittelt, mit denen Sie Ihrem 
Kind die Gewöhnung an die veränderte Lebensumwelt erleichtern. Die kon-
kreten Interventionen mit anschaulichen Beispielen zielen auf diejenigen Ein-
flussfaktoren ab, welche die Kinder erfahrungsgemäß am meisten beeinträch-
tigen.

Abschließend geht es um juristische Begrifflichkeiten und wie Sie sich im 
Rechtsraum bewegen können.

Anhang 1 richtet sich direkt an Ihre Kinder. Der Anhang beinhaltet einen 
Wegweiser für den Umgang mit der elterlichen Trennung und für jüngere Kin-
der eine Geschichte zum Vorlesen. Den Eltern dient die einfache Geschichte 
als Vorlage zum Schreiben oder Erzählen eigener Geschichten mit dieser The-
matik. 
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Trennung – die Folgen
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1	

Wie geht es Ihnen?

Christian, 39 Jahre und Vater von zwei Kindern: „Ich bin doch immer für meine Fa-

milie da gewesen, wenn sie mich gebraucht hat. Und das Haus wollten meine 

Frau und ich doch beide. Wir wussten, dass das viel Mühe, Zeit und Geld kosten 

wird. Natürlich musste ich Überstunden machen und war froh, dass dies in mei-

ner Branche überhaupt möglich ist. Wir hätten das sonst gemeinsam nie ge-

schafft. Ich kann nicht verstehen, dass sie mich jetzt mit den Kindern verlässt – 

wo wir doch so weit gekommen sind.“

Claudia, 35 Jahre und Mutter von drei Mädchen: „Ich kann nicht verstehen, wie er 

mich ein Jahr lang mit einer anderen Frau hintergehen konnte. Wir hatten eine 

gute Beziehung, gesunde und glückliche Kinder und waren finanziell abgesi-

chert. Es ging uns richtig gut. Er hing so sehr an den Mädchen und hat jede freie 

Minute mit diesen etwas unternommen. Ich hätte nicht im Traum daran gedacht, 

dass er die Familie verlassen könnte.“
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Ihre Entscheidung, als Eltern fortan getrennte Wege zu gehen, beeinflusst 
nicht nur Ihre Kinder einschneidend. Die Veränderungen in Ihrem Leben be-
ziehen sich auch auf Ihre Herkunftsfamilie, Ihre Beziehungen, Ihre persönli-
chen, beruflichen, finanziellen Lebensumstände und Ihre Wohnsituation. Die 
Trennung selber geht mit vielen Unsicherheiten und Problemen einher, mit 
denen Sie und Ihre Kinder zurechtkommen müssen. Unsicherheit entsteht 
zum Beispiel darüber, wer nun noch und in welchem Ausmaß zur Familie ge-
hört, wer welche Verantwortung, welche Rechte und welche Pflichten hat. Or-
ganisatorische Fragen lassen sich regeln. Aber die Art und Weise, wie Sie als 
Paar miteinander umgehen und die Nachscheidungsbeziehung gestalten, 
kann Ihnen niemand vorfabrizieren: Beziehungen kann man grundsätzlich 
nicht verordnen.

Obwohl Sie sich als Paar trennen, bleiben Sie Eltern. Auch wenn Sie Ihre 
Verantwortung nicht mehr in derselben Art und Weise wahrnehmen können 
wie bisher, bleiben Sie dennoch Vater oder Mutter Ihrer Kinder. Ihre Aufgabe 
besteht nun darin, die Paar-Ebene von der Eltern-Ebene zu trennen, damit Sie 
sich trotz des Zerwürfnisses gemeinsam den Kindern zuwenden können. Dies 
ist leichter gesagt als getan. Die Anforderungen an Sie als Ehepartner und als 
Eltern sind hoch und lassen sich nicht immer vereinbaren: Als Ehepartner 
müssen Sie mit der Tatsache der Trennung zurechtkommen, sich vom Partner 
oder der Partnerin ablösen und mit Ihrem veränderten oder neuen sozialen 
Umfeld klarkommen. Sie müssen sich wahrscheinlich um rechtliche, finanziel-
le oder berufliche Dinge kümmern, müssen Wohnungs- und Kinderbetreu-
ungsprobleme lösen. Als Eltern müssen Sie trotz bestehender oder neuer 
Konflikte weiterhin Kontakt zueinander pflegen. Sie müssen Ihren Ex-Partner 
oder Ihre Ex-Partnerin als Vater oder Mutter der gemeinsamen Kinder akzep-
tieren. Gleichzeitig müssen Sie für Ihre Kinder gerade jetzt besonders starke 
und gefasste Eltern sein.

Wie Sie mit diesen Anforderungen zurechtkommen und wie Sie sich an die 
veränderte Lebenssituation anpassen, hängt von mehreren Faktoren ab: zum 
einen von der Art und dem Ausmaß der konkreten und praktischen Probleme, 
die Ihnen durch die Trennung entstanden sind. Zum anderen sind Ihr persön-
licher Charakter und Ihre gesundheitliche Verfassung von großer Bedeutung. 
Und schließlich kommt es darauf an, wie Ihre Kinder, Ihr Ex-Partner oder Ihre 
Ex-Partnerin und Ihr soziales Umfeld auf die Trennung reagieren und damit 
zurechtkommen.

Die Verhaltensweisen und Reaktionen Ihres Umfeldes bestimmen sehr 
stark, wie Sie auf die Trennung reagieren. Umgekehrt haben Ihre Reaktionen 
einen großen Einfluss auf die Anpassungsleistungen Ihrer Kinder, Ihres 
Ex-Partners oder Ihrer Ex-Partnerin.
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