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Es ist besser, Liebe empfunden
Und Verlust erlitten zu haben,
Als niemals geliebt zu haben.

A. L. Tennyson

Einleitung

Liebe Leserinnen und Leser,

Wenn Sie dieses Buch in die Hand nehmen, sind Sie wahrscheinlich
von Trennung oder Scheidung betroffen, oder Sie sind noch unsicher,
ob Sie sich trennen wollen. Ist die Trennungsentscheidung bereits
gefallen, hat einer von lhnen beiden den Schritt in die Trennung in-
itiiert und der andere wurde verlassen. Vielleicht haben Sie sich aber
auch einvernehmlich entschieden, lhre Beziehung zu beenden. Das
passiert eher selten. Moglicherweise haben Sie die ersten Hiirden der
Trennung bereits hinter sich gebracht und suchen professionellen
Rat, wie es fiir Sie und lhre Kinder gut weitergehen kann. Sie werden
sich fragen: »Werden wir es schaffen, uns in gegenseitiger Achtung zu
trennen, oder wird es fiir uns und unsere Kinder einen Trennungskrieg ge-
ben?« Es kann aber auch sein, dass Sie nicht personlich, sondern eines
lhrer erwachsenen Kinder von einer Trennung betroffen ist, und Sie
sich ein Bild machen mochten, was Trennung und Scheidung bedeu-
ten — auch im Hinblick lhrer Enkelkinder.

Wie Sie wissen, sind Sie mit Ihrer Trennungssituation nicht allein.
Scheidung gilt statistisch gesehen als ein immer wahrscheinlicher
werdendes biografisches Ereignis (life-event). So wird je nach Region
jede zweite bis dritte Ehe in Deutschland geschieden, die Trennun-
gen von Unverheirateten nicht mitgerechnet. »Immer mehr Menschen
erleben Liebe in Serie.« (Sieder 2010)

Die grofle Mehrzahl der Trennungen bei verheirateten Paaren
wird derzeit von Frauen eingeleitet. Laut Statistischem Bundesamt
in Wiesbaden waren im Jahr 2010 die Ehepaare bei der Scheidung

durchschnittlich vierzehn Jahre lang verheiratet. In 52,0% der Fille
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haben die Frauen die Scheidung eingereicht, 38,9% der Antrige ka-
men von den Minnern, der Rest fiel auf gemeinsam eingereichte
Scheidungen. Knapp die Halfte aller geschiedenen Ehepaare hatte
Kinder unter achtzehn Jahren (Statistisches Bundesamt 2011). Auch
ltere Ehepaare scheuen heutzutage nicht mehr davor zuriick, ihre
Ehe zu beenden; wohl auch, weil ein gewisser Wohlstand Trennun-
gen ermoglicht. Obwohl ein alltigliches Geschehen, 16st die Ankiin-
digung einer Scheidung immer noch hohe Betroffenheit aus, beson-
ders dann, wenn minderjidhrige Kinder im »Spiel« sind.

Auch fiir Sie wird lhre Trennungssituation keine leichte sein.
Wabhrscheinlich hat lhre Beziehung mit Verliebtheit begonnen, sich
zu einer Liebe weiterentwickelt und ist dennoch zu Ende gegangen.
Egal, ob die Trennung von lhnen oder lhrem Partner ausgegangen ist,
es trennt sich, was Sie beide miteinander begonnen haben. So ist die
Trennung ein gemeinsamer Prozess, auch wenn Sie ihn als getrennte
Partner unterschiedlich erleben und ohne einander bewiltigen miis-
sen. Derjenige Partner, der die Trennung initiiert hat, ist innerlich
oft schon geloster und denkt zukunftsorientiert. Fiir denjenigen, der
die Trennung nicht oder noch nicht gewollt hat, bricht zunichst eine
Welt zusammen. Besonders am Anfang denkt und ftihlt er riickwarts
gewandt, ganz im Sinne von Marcel Proust, dass die wahren Paradiese
die sind, die man verloren hat.

Fiir die Trennungsbetroffenen gilt: So wie sie sich einst ineinander
verliebt haben, miissen sie sich jetzt »entlieben«. Entgegen landlaufi-
ger Meinung leiden bei einer Trennung beide Partner, der Verlassene
oder »unfreiwillig Getrennte«, aber eben auch derjenige, der die Tren-
nung initiiert hat. Es gibt Verluste zu betrauern, und es wird sich viel
verdndern, bis jeder seinen neuen Lebensentwurf gefunden hat. Die
Zeit heilt Wunden, aber nicht alle. Sie fordert uns heraus, die Tren-
nungskrise aktiv zu iberwinden. Sie gibt uns Gelegenheit, das Verlo-
rene zu betrauern und letztendlich zu wachsen.

Die Monate bis zur Trennungsentscheidung und danach sind von
wechselnden Gefithlen und vielfiltigen Anforderungen geprigt. Sind

Kinder betroffen, bekommt die Trennung eine komplexere Dimen-



sion. Kinder brauchen beide Eltern und sollten sich mit der Trennung
der Eltern nicht von einem Elternteil »entlieben« miissen. Die Schei-
dungsforschung in den USA und in Deutschland hat gezeigt, dass die
Trennung der Eltern nicht zwangslaufig ein lebenslanges Trauma fiir
die Kinder sein muss. Auch sogenannte »Scheidungskinder« wachsen
zu stabilen, leistungsstarken Erwachsenen heran, wenn bestimmte
Voraussetzungen und Bedingungen gegeben sind. Sie brauchen vor
allem Zuwendung, Sicherheit und regelmifiigen Kontakt zu beiden
Eltern. So kann es gelingen, dass Scheidungskinder nicht zu »Schei-
dungswaisen« werden. Wichtig ist, dass es den Eltern gelingt, ihre al-
ten Konflikte beizulegen sowie anstehende Probleme zu losen und
eine tragfihige Beziehung zu dem Kind aufrechtzuerhalten. Das ist
eine schwierige, aber l6sbare Herausforderung fiir alle Beteiligten.
Dieses Buch wird lhnen dabei helfen, Ihren Weg durch die Tren-
nung zu finden und Zukunftsperspektiven zu entwickeln. Es ist
ein psychologischer Wegweiser durch die Phasen der emotionalen
Trennung und den damit verbundenen Verinderungen im Alltag
mit und ohne Kinder. Egal, ob Sie sich getrennt haben oder von lh-
rem Partner/lhrer Partnerin verlassen worden sind, Sie finden hier
ausreichend Informationen und Anregungen zur Bewiltigung lhrer
getrennten Wege. Geht das tberhaupt in einem Buch? Sollten die
emotionalen Trennungsprozesse der »Verlassenen« und der »Verlas-
senden« (Trennungsaktiven) nicht wie iiblich in getrennten Biichern
behandelt werden? Es geht, denn die notwendigen Ablosungsthemen
und Verdnderungsprozesse sind gar nicht so unterschiedlich, wie oft
angenommen wird. Sie sind zeitlich verschoben und haben andere
Schwerpunkte. In diesem Buch geht es auch darum, gingige Denk-
muster wie »der Verlassende ist der Starke, aber auch der Bose« und »der
Verlassene ist der Leidende und das Opfer« aufzuweichen. Gelingt es
den Betroffenen im Laufe des Trennungsprozesses hin und wieder,
einen Blick iiber das eigene Erleben hinaus auf den getrennten Part-
ner zu richten, kann es helfen, »Rosenkriege« zu vermeiden. Dieses
umso mehr, wenn betroffene Kinder erleben, dass die getrennten El-

tern ein gewisses Verstindnis und gegenseitige Wertschitzung fiir-
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einander aufrechterhalten oder zu einer spiteren Zeit wiedergewin-
nen kénnen. Uberfordern Sie sich jedoch nicht. Verstindnis hat seine
Grenzen. Gerade am Anfang der Trennung oder, wenn viele Verlet-
zungen passiert sind, aber auch wenn Sie schwer loslassen kénnen,
ist es eher hinderlich, sich mit der Perspektive des anderen zu befas-
sen. Dann lassen Sie die entsprechenden Passagen aus und lesen nur
das, was Sie betrifft. Empfehlungen fiir denjenigen, der verlassen worden
ist, sind im Text grau hinterlegt. Empfehlungen fiir den Trennungsaktiven
finden Sie im grauen Rahmen.

Ich mochte Sie als Leser und Leserin anregen, das Buch so zu be-
nutzen, wie es Sie gerade interessiert: Sie konnen es von Anfang bis
Ende lesen oder immer dann, wenn Sie in einer bestimmten Phase
Orientierungshilfe oder Mut zum Durchhalten brauchen. Sie kon-
nen es aber auch nutzen, weil Sie hin und wieder wissen wollen, was
lhren getrennten Partner gerade so >umtreiben«< konnte. Dieses Buch
bietet das psychologische Wissen und die Anregungen, welche Paa-
re in einer Trennung benotigen. Es enthilt Fallbeispiele, wertvolle
Selbsttests, Ubungen und praktische Anregungen.

Es ist das Resultat meiner therapeutischen Arbeit mit Paaren (mit
und ohne Trauschein), die sich wieder finden oder trennen, und mit
Eltern, die nach der Trennung um ihre gemeinsame Verantwortung
fiir ihre Kinder ringen. Meine langjdhrige Erfahrung als Therapeutin
ermdglicht mir die Perspektive von auflen und lasst mich beide Sei-
ten beschreiben und verstehen - die des Verlassenen und die des Ver-
lassenden. Es ist mir ein besonderes Anliegen, meine Allparteilichkeit
im Verstehen und Begleiten von getrennten Paaren zu wahren, und
ich hoffe, dieses auch in diesem Buch verwirklicht zu haben, wenn-
gleich der Schwerpunkt meiner therapeutischen Arbeit und auch
hier im Buch auf der Seite der Verlassenen liegt. Ich habe die Vision,
dass es moglich sein kann, von einer »Kultur der Beziehung« zu einer
»Kultur der Trennung« zu kommen. Meine therapeutische Erfahrung
liegt tiberwiegend in der Arbeit mit heterosexuellen Personen und
Paaren. Wenn sich Unterschiede im Trennungsgeschehen von hete-

ro- und homosexuellen Paaren tiberhaupt festmachen lassen, dann

n



auf der Ebene des ursichlichen Trennungskonfliktes und nicht auf
der Ebene des emotionalen Trennungsprozesses — ganz nach einem
Buchtitel: »Gleich und doch anders«... (Rauchfleisch u. a. 2002). Auch
auf spezielle Unterschiede im Erleben und Verhalten von Frauen und
Minnern im Trennungsgeschehen wird nicht explizit eingegangen.

Es wiirde den Rahmen dieses Buches sprengen.

Noch ein Hinweis: Die Geschlechterbezeichnungen werden alter-

nierend gebraucht.

12 EINLEITUNG



TEIL |
Trennung und Scheidung -
ein fast alltagliches Geschehen

13



Beziehung du musst
Bleib so dich dndern

wie du bist war es
sagte er schon
am Anfang zu spdt
als er Inge Krupp

sagte

1.1 Was fiihrt Paare in die Trennung?

Ehe und Familie werden auch heute noch als emotionaler Schutzraum
wertgeschitzt und doch nicht mehr als zwingende Lebensform ange-
sehen. Bedingt durch den Statusverlust der traditionellen Kernfamilie
und Konkurrenz durch alternative Partnerschaftsformen werden Be-
ziehungen heute schneller beendet als frither. Dennoch streben Frauen
und Manner nach wie vor individuelles Gliick und Intimitat in einer
Beziehung auf Augenhohe an. Die meisten Paare heiraten in der Hoff-
nung, lebenslang zusammenzubleiben. Laut Scheidungsforschung ha-
ben die Paare groflere Chancen, zusammen zu bleiben, die eine feste
gemeinsame Einstellungzur Ehe haben, die die Ehe als »unverbriichliche
Institution« ansehen. Diese Paare erleben Untreue und Scheidung als
flir sie unvorstellbar. Sie sind kirchlich verheiratet, haben mindestens
zwei Kinder, den gleichen Geschmack und Lebensstil sowie die gleiche
politische Einstellung. Dazu akzeptieren beide Herkunftsfamilien die
Verbindung, und sie leben nicht in der GrofSstadt. Es diirfte jedem klar
sein, dass diese Paarkonstellationen kontinuierlich abnehmen.

Auch wenn sich heutzutage Paare die »ewige Liebe« schworen,
wissen sie zugleich, dass es schiefgehen konnte. Ganz im Sinne einer
kurzen Passage aus dem Buch »Alles iiber Sally< von Arno Geiger:

»Am Anfang kann man doch noch gar nichts sagen, man geht irgend-
wie ins Ungewisse. Hast du ein gutes Gefiihl>«, fragte er. »Jedenfalls
glaube ich nicht, dass es den Wert unserer Liebe im Nachhinein schmdlern

wiirde, wenn sie irgendwann wieder aufhort.«

14 TEIL1 TRENNUNG UND SCHEIDUNG



Verliebte Paare tragen vorbewusst die Trennung als eine reale
Moglichkeit in sich, denn jeder weif, dass viele sich wieder trennen.
Bodenmann (2010), ein Schweizer Paarforscher, hat in seinen Unter-
suchungen ein neues Phinomen festgestellt: Die Zufriedenheit in
Partnerschaften ist relativ hoch, und trotzdem steigt die Scheidungs-
rate; das heifdt, Paare, die an sich nicht unzufrieden sind, trennen
sich bereits.

Auch Soziologen bestitigen, dass in unserer Gesellschaft auf Dau-
er angelegte Zweierbeziehungen von hohen Glickserwartungen und
gleichzeitig grofSer Instabilitit gepragt sind. Gerade Frauen sind zwar
freier und unabhingiger als je zuvor, sehnen sich jedoch immer noch
nach Familie, Kindern und héiuslichem Gliick in einer Ehe oder fes-
ten Partnerschaft. Sie sind aber gleichzeitig diejenigen, die sich ver-
mehrt trennen, weil sie mit der Kommunikation, der Zuwendung
und partnerschaftlichen Unterstiitzung im Haushalt und Familie
unzufrieden sind. Diese Frauen sind in der Regel berufstitig und der
Meinung, dass auch die Manner fir die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf mitverantwortlich sind. Die tégliche Praxis hat sie ent-
tduscht und viel Stress in die Beziehung transportiert. Aber auch die
sogenannten »neuen Viter«, die viel Zeit mit ihren Kindern verbrin-
gen, haben laut einer neuen reprisentativen Umfrage der Zeitschrift
»Eltern« oft das Gefiihl, weder im Beruf noch in der Familie allen
gerecht werden zu konnen. Die Unzufriedenheit dieser Viter ist im
Vergleich zu einer Umfrage im Jahr 2005 um sechs Prozent gestiegen.
(Forsa 2011)

Welche anderen Faktoren begiinstigen das Ende einer Paarbeziehung?
Unausgesprochener Arger und Enttiuschungen sowie personliche
Verletzungen zehren an einer Beziehung. Auch stindige Streitereien
und Schuldzuweisungen erzeugen ein Klima aggressiver Gespannt-
heit. Das ist bereits eine Folge davon, dass wesentliche Bedtrfnisse
nach Austausch, Nihe, Wertschitzung, konstruktivem Streit, Un-
terstitzung, Zartlichkeit und Sexualitit schon linger unbefriedigt
geblieben sind. Frauen nehmen in der Regel Beziehungsprobleme

schneller und deutlicher wahr als Mdnner und leiden stiarker dar-
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unter. Auflenbeziehungen spielen auf beiden Seiten eine nicht un-
erhebliche Rolle. Auch Paare zwischen 40 und 50 weisen ein hohes
Scheidungsrisiko auf. Warum? Bodenmann bezeichnet es als die
»Midlife- Crisis der Partnerschaft«. Das bedeutet, dass sich hdufig nega-
tive Muster in die Beziehung eingeschliffen haben und eine gewisse
Ermiidung und Entfremdung die Folgen sind. Die frithere Faszinati-
on und Attraktivitit des Partners verdndert sich und kann ginzlich
verloren gehen. Frauen und Minner in dieser Lebensphase fragen
sich — besonders auch im Hinblick dessen, noch fast die Hilfte des
Lebens vor sich zu haben: »Soll das alles gewesen sein?« Entweder sie
nehmen es, wie es ist, oder sie versuchen, etwas zu verindern. Haufig
beginnt die Suche nach einem »neuen Kick«. Das Gesuchte hingt oft
mit Bestitigung und Anerkennung zusammen. Es kann eine neue
Aufgabe oder ein neues berufliches oder personliches Ziel sein. Es
kann aber auch der Wunsch nach einer »Modernisierung der Bezie-
hung«, wie es eine Klientin nannte, sein. Nicht wenige beginnen zu
testen, welche Chancen sie beim anderen Geschlecht noch haben.
Bereits Kierkegaard meinte: »Das Vergleichen ist das Ende des Gliicks
und der Anfang der Unzufriedenheit .«

Sind unsere Erwartungen aneinander zu hoch geworden? Ist es
im Zuge unserer wachsenden Lebenserwartung nicht unrealistisch,
sich flr eine zunehmend lingere Lebenszeit an einen Partner zu
binden? Laufen wir einem Beziehungsideal nach, das es so nicht

mehr gibt?

PP Beispiel: Jetzt bist du dran
Herr A. heiratet eine zehn Jahre jiingere Frau und lebt zufrieden, aber sehr
arbeitsintensiv auf eine Zukunft mit mehr Urlaub hin. Er nimmt an, dass
seine Frau genauso denkt und sich auf spdtere Zeiten freut. Sie kiimmert
sich um den Sohn, er um seine Selbststandigkeit. Frau A. empfindet ihr Le-
ben zunehmend als leer und beginnt, sich im Internet nach interessanten
Kontakten umzuschauen, zundchst sind es »Brigitte-Kontakte«, dann
auch Mdnnerbekanntschaften. Unmittelbar nach ihrem g4o. Geburtstag
teilt sie ihrem Mann mit, dass sie zu einem anderen Mann zieht und end-
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lich leben will — der pubertierende Sohn konne bei ihm bleiben. »Ich habe
dir die ganzen Jahre den Riicken freigehalten. Jetzt bist du dran.«

Der Paartherapeut Jellouscheck meint, dass Trennung das Ergebnis
sehr unterschiedlicher Entwicklung ist. Ein Partner oder beide in-
vestieren nicht mehr in die Beziehung und identifizieren sich nicht
linger damit. Es geht etwas zu Ende, und die Beziehung muss auf-
gegeben werden. So verschieden die Entwicklungen von Paarbezie-
hungen auch sind, so vielfiltig sind die Griinde, warum Paare sich
trennen. Es gibt Paare, die verstehen sich eigentlich gut und gelten im
Freundes- und Bekanntenkreis als das Ideal-Paar. Einer von beiden
fuhlt sich auch so, wihrend der andere aufhort, sich gut zu fiihlen,
jedoch die eigene Unzufriedenheit und Entfremdung nicht kom-
muniziert und lange verheimlicht (manchmal auch vor sich selbst).
Er trennt sich dann ohne grofe Vorbereitungszeit fiir den anderen.
Fiir sich selbst ein logischer Schritt, fiir den anderen eine Katastro-
phe. Der Verlassene hat keine Chance und versteht zunichst und
vielleicht nie richtig, was eigentlich passiert ist. Nicht wenige Tren-
nungen sind und bleiben fiir den Verlassenen und fiir Nahestehende
unverstdndlich. Offensichtliches Leid wie seelische und korperliche
Gewalt, Missbrauch und Sucht (gelten heute nicht mehr als vorran-
gige Scheidungsursachen), aber auch wiederholte Affiren lassen uns
leichter verstehen, warum jemand eine Beziehung oder Ehe verlisst.
Andere, weniger sichtbare Griinde wie chronische Unzufriedenheit,
Entfremdung und Vereinsamung in der Beziehung werden von vie-
len schon weniger als Trennungsgriinde akzeptiert, besonders dann,
wenn Kinder betroffen sind.

Erwiesen ist: Eine chronisch ungliickliche und disharmonische
Partnerschaft ist ausgesprochen belastend - oft auch krank machend
- fiir die Kinder und fiir die Erwachsenen. Wenn Paare sich trennen,
spielen immer mehrere Faktoren mit, und nicht alle verstehen wir.
Derjenige, der sich trennt, weifl es am besten. Auch Sie und lhre ge-
trennte Partnerin werden sicher unterschiedliche Griinde benennen,

was in lhrer Beziehung zur Trennung geftihrt hat. Sicher wird lhre
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Beziehung zumindest fiir einen von lhnen keine Bereicherung mehr
gewesen sein oder so quilend, dass Trennung der letzte Ausweg ist.

Sollten Sie sich gerade oder zum wiederholten Mal mit den Ursa-
chen lhrer Trennung befassen, konnen Sie folgenden Fragebogen zu
Hilfe nehmen.

Lesen Sie folgende Auflistung von Trennungsgriinden. Kreuzen Sie die-
jenigen an, die fur Sie zutreffen. Bei Oder-Fragen unterstreichen Sie das
Zutreffende. Wenn Sie wollen, kdnnen Sie auch neben den Kastchen die
ausgesprochenen oder von lhnen vermuteten Trennungsgriinde lhres
ehemaligen Partners markieren. Im unteren Teil des Fragebogens ist

Platz fur zusatzliche Trennungsgriinde.

1 zu hohe Erwartungen an die Beziehung

1 einschneidende Krankungserlebnisse, die nicht verzeihbar waren
[ dauerhafter Alltagsstress (beruflich, finanziell, Wohnungssituation...)
[ fehlende Unterstiitzung im Alltag

([ zu unterschiedliche Wertvorstellungen

1 langer anhaltende sexuelle Probleme

aufgedeckte oder nicht aufgedeckte AuBenbeziehungen
anhaltendes Misstrauen oder Eifersucht

wiederholte Vertrauensbriiche unterschiedlicher Art

mangelnde Loslosung und Abgrenzung von den Eltern
Bindungsangste

| W R Wi Wiy N

schwere psychische/korperliche Erkrankung oder Schicksalsschlage
(z.B.Tod eines Kindes...)

zu wenig oder nicht gelungene Kommunikation

psychische oder/und korperliche Gewalt

Entfremdung

zu viel Nahe oder zu viel Distanz

mangelnde Wertschatzung und Gleichwertigkeit

stoffgebundene oder nicht stoffgebundene Stchte

OO0 oddo

ungewollte oder einseitig gewollte/ungewollte Kinderlosigkeit
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0

zu grofe kulturelle Unterschiede
Beziehungsabhangigkeit

zu ahnliche oder zu unterschiedliche Personlichkeiten
dauerhaftes Ungleichgewicht im Geben und Nehmen
zu viel oder zu wenig Streit (Sprachlosigkeit)
dauerhafte Streitigkeiten um unterschiedliche Erziehungsstile
oder Geld

mangelnde »Beziehungspflege«

zu viel oder zu wenig Eigenleben und Autonomie
standige Machtkampfe

fehlende Selbstakzeptanz und Selbstfiirsorge

zu viel oder zu wenig Offnung nach auRen (Freunde,
Freizeit, Hobbys...)
unterschiedliche personliche Entwicklungen

Sind Sie diejenige, die gegangen ist, haben Sie sich wahrscheinlich schon
langer mit der eigenen Unzufriedenheit und dem Liebesverlust aus-
einandergesetzt. Sie wissen, warum Sie sich getrennt haben. Ihr Partner
beginnt wahrscheinlich erst jetzt, sich mit dem wirklichen Ende der
Beziehung zu befassen und ist emotional sehr angegriffen und verletzt.
Die Frage nach dem Warum wird ihn eine Zeit lang beschaftigen. Er wird
sie womoglich in rationaler bis sehr emotionaler Weise an Sie herantra-
gen. Antworten Sie so ehrlich wie moglich immer wieder —auch wenn
Sie nicht so verstanden werden, wie Sie es gern hatten. Sie sind eine
Antwort schuldig. Sie haben einmal das »liebende Ja« gegeben, und Ihr
Partner braucht jetzt das »klarende Nein« von Ihnen, um sich l6sen zu
kénnen. Auch Ihnen wird das »klarende Nein« helfen, mogliche Zeiten
mit Schuldgeflhlen, Zweifel und Trauer zu Uberwinden. Erwarten Sie
nicht, dass Sie nach Ihrer Trennung nur gliicklich sind oder sein missten,
um sich und anderen zu beweisen, dass Ihre Entscheidung richtigwar. ~ »
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Wer sich verandert, zahlt einen Preis. Wer sich nicht verandert auch. Sie
koénnen sich mithilfe des Fragebogens nochmals mit Ihren Trennungs-
griinden auseinandersetzen und vielleicht zusatzliche Erkenntnisse fir
Ihre Entscheidung gewinnen.

Versuchen Sie, die Suche nach den Griinden lhrer Getrenntheit vor-
erst zu beenden. Vertrauen Sie darauf, dass Sie spidter mehr sehen
konnen als zu Beginn. Die Zeit heilt nicht nur manche Wunden,
sondern verandert auch den Blick auf das Geschehene. Jetzt gilt es,
ihre Aufmerksamkeit und verbliebene Kraft im Hier und Jetzt ein-
zusetzen.

1.2 Was hilft, Trennungsprozesse langfristig
zu bewaltigen?

Bei einem Abschied

Lasst uns nicht auseinandergehen
wie Leute,

die ein schlechtes Geschdift
miteinander gemacht haben.
Heinz Kahlau

Fiir die Erwachsenen

Trennung und Scheidung verdndern unser Leben, egal, ob wir die
Trennungsentscheidung forciert haben oder nicht. Juristisch gese-
hen ist Scheidung ein punktuelles Ereignis. Tatsichlich ist es jedoch
ein Geschehen, das auf der emotionalen, interpersonalen, sozialen
und wirtschaftlichen Ebene mehrere Jahre dauert. Was fiir den einen
Partner zunichst mit Befreiung und positiven Gefiihlen verbunden
ist, bedeutet fiir den anderen, sich einer nicht frei gewihlten Lebens-
verdnderung zu stellen. Verstindlicherweise ist es schwieriger, eine

als gut erlebte Ehe aufgeben zu miissen als eine schlechte.
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Ein Trennungsgeschehen braucht Zeit und ist ein Ubergangspro-
zess zu einer neuen Lebensphase. Uberginge sind bekanntlich be-
unruhigende Phasen. Vertrautes muss aufgegeben werden und etwas
Neues, Unbekanntes beginnt. In diesen Zeiten ist das Ich besonders
verletzlich. Menschen reagieren sehr unterschiedlich auf einschnei-
dende Lebensverdnderungen, je nachdem,

2 wie sie bisherige Uberginge im Leben gemeistert haben
2 wie ihre Ich- Stabilitit ist
2 wie schnell und wie viele Veranderungs- und Anpassungsleistun-

gen erforderlich sind.

Bedeutsame Verdnderungen bewiltigen wir leichter, je linger die
Vorbereitungszeit und je grofter die Unterstiitzung durch das Umfeld
sind. Dieses gilt zum Beispiel fiir Arbeitsplatzverlust, Diagnose ei-
ner schweren Krankheit, Tod eines nahen Angehérigen wie auch fir
Trennungen. Auch wenn wir die Trennung erwartet haben, konnen
wir stark verunsichert sein, weil wir nicht wissen, was auf uns zu-
kommt und wie wir damit umgehen werden. Kommt die Trennung
flir uns unvorbereitet und plotzlich, sind wir fassungslos. »Du stehst
am Morgen auf und weifst, dass nichts mehr so ist, wie es gestern noch
war ...« Es stiirmt unerwartet und zu viel gleichzeitig auf uns ein,
sodass unsere Belastungsgrenzen tiberschritten sind. Es kommt zu
einer »Systemuberlastung«. Kénnen wir den aufgetretenen Stress
nicht mehr bewiltigen, geraten wir in eine Krise. Wir fithlen uns der
Situation hilflos ausgeliefert, weil bisherige Handlungsmuster nicht
mehr greifen.

M) Beispiel: Ich habe nichts gewusst

Frau B., 60 Jahre alt, hat sich nach dreifSig Jahren Ehe entschlossen, sich zu
trennen und ihr Leben neu aufzustellen. Diese Entscheidung ist nach einer
ldngeren Auseinandersetzung mit sich selbst und mit ihrem Mann ge-
wachsen und wird schliefSlich nicht mehr kommuniziert. Sie entfernt sich
innerlich immer mehr, macht eigene Pldne und verliebt sich schliefSlich in
eine Frau. Ftir Herrn B. kommt alles scheinbar wie »aus heiterem Himmelx.
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Da es schon linger keine Auseinandersetzungen mehr gegeben hat,
nimmt er an, dass alles in Ordnung sei. Die Trennungsmitteilung seiner
Frau kommt fiir ihn vollig unvorbereitet und ist fiir ihn ein Schock. Er ge-
rat in eine psychische Krise und muss kurzfristig klinisch betreut werden.

Die Art und Weise, wie eine Trennung passiert, hat somit Einfluss
auf deren Krisenpotenzial und deren Bewiltigung. Grundsitzlich
gilt, dass es bei einer tiberraschenden, nicht angekiindigten und
nicht selbst initiierten Trennung schwieriger ist, das Ende der Bezie-
hung zu akzeptieren und zu bewiltigen. Je selbstbestimmter wir eine
Trennung herbeifiihren, das heifit, je selbstwirksamer wir handeln,
umso besser kommen wir auch mit unverhofft schwierigen Folgen
zurecht. Das mag flir denjenigen, der die Trennung aktiv herbeifiihrt,
zutreffen. Gilt das auch fiir denjenigen, der plotzlich und unerwartet
verlassen wird und sich zundchst nur dem >Schicksal«< ausgeliefert
ftihlt? Ja und nein, denn je schneller wir wieder fiir uns sorgen, aktiv
werden und uns notwendige Unterstiitzung suchen, umso gewapp-
neter gehen wir durch die Trennungskrise. Darin verbirgt sich die
schlichte Wahrheit, dass unser Handeln und unser Nicht-Handeln
immer Folgen haben wird.

Mit der Trennung stellen wir fest, dass wir unseren Lebensalltag
nicht einfach wieder dort aufnehmen konnen, wo wir ihn durch die
Trennung fallen gelassen haben oder fallen lassen mussten. Enorme
Verinderungen und Anpassungsanforderungen kommen auf uns zu.
Wir ahnen, dass wir lingerfristig nur aus dieser Krise herauskom-
men, wenn wir es schaffen, uns an die neue Realitit anzupassen und
uns auf eine Neuorganisation unseres Lebens einlassen.

Die Bewidltigung des inneren und dufleren Trennungsgeschehens
ist sehr unterschiedlich und hingt von verschiedenen Faktoren ab wie:
2 dem vorherigen Beziehungsstil
2 den Trennungsgriinden
2 der Art und Weise der Trennung
2 dem Potenzial an personlichen Ressourcen

2 den existenziellen Rahmenbedingungen.
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