Ratgeber

Wie sagen wir unseren Kindern, dass wir uns trennen?

Familie Wir sind seit 15 Jahren verheiratet. Unsere Kinder sind 10-und 12-jdhrig. Meine Frauund ich haben uns
entschieden, uns zu trennen. Nun beschiftigt mich die Frage: Wie sagen wir es unseren Kindern? Sollen wir das
gemeinsam tun? Wir wollen es moglichst gut machen und haben Angst, dass wir unseren Kinder wehtun.

Eine Trennung ist kein Spazier-
gang. Besonders dann nicht,
wenn Kinder involviert sind. Sie
und Ihre Frau trennen sich zwar
als Liebespaar, gleichzeitig
bleiben Sie Eltern. Es ist sinnvoll,
dass Sie sich davor Gedanken
machen, wie Sie diesen wichti-
gen Schritt fiir Sie selber wie
auch fiir hre Kinder méglichst
gut bewiltigen kiinnen.

Thre Kinder lieben beide:
Vaterund Mutter. Die Kinder
wiinschen sich nichts sehnli-
cher, als dass sie zu IThnen
beiden auch nach der Trennung
eine starke Beziehung haben
kénnen. Die Scheidungsfor-
schung zeigt, dass lang anhal-
tende Konflikte ohne Losungen
des Problems fiir die Entwick-
lung der Kinder sehr belastend
sind, besonders dann, wenn die
Kinder in die Konflikte invol-
viert werden. Eine Trennung
muss jedoch nicht immer in
eine Katastrophe miinden. Eine

gelungene Trennung kann
wieder Stabilitdt und Ruhe
bringen und den Kindern so
auch wieder das Gefiihl von
Sicherheit vermitteln. Kiirper-
liche und seelische Sicherheit ist
einwichtiger Nihrboden fiir
eine gesunde Entwicklung.

Immer noch ein Team

Was kinnen Sie also dafiir tun?
Was sollten Sie beachten? Ideal

Kurzantwort

Auch nach der Trennung bleiben
Sie gemeinsam Eltern. Versuchen
Sie diese Rolle als Team wahrzu-
nehmen, chne vor den Kindem
oder Uber diese [hre Konflikte aus-
Zutragen. Sprechen Sie nicht vor
den Kindem schlecht Uber den
BEx-Partner. Bieten Sie lhren Kin-
dern Stabilitét und Ruhe. @Ere)

ist es, wenn es Thnen gelingt,
Ihre neuen Rollen als Eltern im
Sinne eines Arbeitsteams zu
finden. Fiir Ihre Kinder ist es
dabeiwichtig, dass Sie mdglichst
konfliktfrei Ihre Aufgaben
iibernehmen kinnen. Natiirlich
haben Meinungsverschiedenhei-
ten Platz. Hingegen schwichen
Eskalationen, Vorwiirfe und
Verletzungen vor allem Thre
Kinder, weil sie in solchen
Momenten das Gefiihl von
einem tragenden emotionalen
Nest, von Sicherheit verieren.

Konfliktspirale verlassen
Priifen Sie, was Sie persinlich
dazu beitragen konnen, damit
die Kommunikation zum ande-
ren Elternteil méglichst konflikt-
frei ist - unabhéngig davon, was
der andere Elternteil tut. Sie
werden dabei jedoch erleben,
dass es bereits Wirkung zeigt,
wenn Sie selber aus der Konflikt-
spirale aussteigen.

Nun zu Threr Frage, ob Sie es den
Kindern gemeinsam sagen
sollen, dass Sie sich trennen
werden. Ist es moglich, dass Sie
diese Nachricht als Elternteam
den Kindern gemeinsam mittei-
len, ohne dass die Situation in
einen Streit mit gegenseitigen
Schuldzuweisungen ausartet?

Nicht schlecht iiber Ex reden

Falls es Thnen gelingt, mit den
Kindern gemeinsam in respekt-
voller Atmosphére zu sprechen,
ist dies ein starkes Zeichen fiir
Ihre Kinder, dass Sie weiterhin
gemeinsam Eltern bleiben.
Vielleicht gibt es jemanden, der
Sie dabei unterstiitzen kann?
Falls es klar ist, dass eine ge-
meinsame Mitteilung ein Aus-
ldser fiir Stress sein wird, emp-
fehle ich Thnen, dies getrennt zu
tun. Wobei eine Absprache iiber
den Zeitpunkt wichtig ist. Reden
Sie Ihren Kindern zuliebe nicht
negativ fiber den anderen Eltern-

teil. Thre Kinder lieben Sie beide,
auch wenn sie das vielleicht im
Moment nicht so zeigen konnen.
Wir alle horen nicht gerne
negative Dinge iiber diejenigen,
die wir am meisten lieben.
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