Trennung mit Kind - Ein Leitfaden fiir Miitter

Stabilitat. Orientierung. Schutz. Kinderschutz. Elternstarkung.
Ein professioneller Mini-Leitfaden fiir Mitter in Trennungssituationen

Vorwort

Wenn du diesen Leitfaden liest, stehst du vermutlich nicht an einem einfachen Punkt in deinem
Leben. Trennung mit Kind ist kein organisatorischer Prozess, es ist ein emotionaler Ausnahmezustand.
Viele Mtter funktionieren, wahrend innerlich alles instabil ist. Angst, Erschopfung, Schuldgefiihle,
Uberforderung, Wut, Hilflosigkeit und Unsicherheit gehdren oft gleichzeitig zum Alltag.

Dieser Leitfaden soll dir keine schnellen Lésungen versprechen. Er soll dir Orientierung geben,
Stabilitat vermitteln und dir helfen, innere und dufRere Ordnung in eine chaotische Situation zu
bringen.

Weil ich da stand, wo du jetzt stehst, weild ich wie wichtig sowas sein kann. Man hat keinen Kopf um
sich stundenlang durch das Internet zu suchen, um das zu finden was wirklich wichtig ist, in diesem
Moment.

Ich hatte mir damals gewlinscht, dass mir vorher jemand gesagt hatte, worauf zu achten ist und
welche Fehler man besser nicht macht.

Kapitel 1 — Was eine Trennung mit Kindern wirklich bedeutet

Eine Trennung betrifft nie nur zwei Erwachsene. Sie betrifft immer das gesamte Familiensystem.
Kinder verlieren Sicherheit, Gewohnheiten, Routinen und emotionale Stabilitat. Eltern verlieren
Struktur, Halt und oft auch ihr Selbstbild.

Kinder kénnen eine Trennung nicht verstehen wie Erwachsene. Sie erleben diese Verdnderung haufig
korperlich: Gber Stressreaktionen, Angst, Rlickzug, Wut, Aggression, Schlafprobleme,
Bauchschmerzen, Schulverweigerung oder Uberanpassung.

Deshalb ist Trennung mit Kind, kein Beziehungsthema nur auf der Ebene der Erwachsenen, sondern
ein Nervensystem-Thema und ein Bindungsthema.

Deine innere Stabilitat ist die wichtigste Ressource deines Kindes.

Kapitel 2 — Emotionale Gewalt verstehen
Emotionale Gewalt ist unsichtbar. Sie hinterlasst keine blauen Flecken, aber tiefe innere Verletzungen.
Sie zeigt sich z. B. durch:

e Abwertung

¢ Kontrolle

e Manipulation

e Schuldumkehr

e Einschiichterung



e emotionale Erpressung
e Angst erzeugen

e Loyalitatsdruck

e Isolation

e psychischen Druck

Leider oft nicht ernst genommen, weder von Aullenstehenden noch von Institutionen.

Wichtig: Emotionale Gewalt ist real. Sie wirkt und schadigt Bindung. Sie destabilisiert Nervensysteme
und sie wirkt stark auf Kinder.

Sie ist ein Grund, sich Hilfe zu holen. Und, nein du bildest dir das nicht ein, dein Gefiihl ist richtig und
du darfst darauf vertrauen.

Empfehlung: www.re-empowerment.de

Kapitel 3 — Elternstabilisierung als Kinderschutz
Kinder brauchen keine perfekten Eltern. Sie brauchen emotional stabile Bezugspersonen.
Elternstabilisierung bedeutet:

e eigene Emotionen regulieren lernen

e innere Klarheit entwickeln

e Reaktionsmuster erkennen

e Trigger verstehen

e innere Sicherheit aufbauen

e Grenzen setzen lernen

Hier geht es nicht darum einen Schuldigen zu suchen, sondern sich als Erwachsener zu reflektieren
um ein stabiler Elternteil zu sein, auch wenn der andere es nicht tut.

Kapitel 4 — Loyalitatskonflikte verstehen und vermeiden

Ein Loyalitatskonflikt entsteht, wenn Kinder das Gefiihl haben, sich zwischen ihren Eltern entscheiden
zu mussen.

Das passiert z. B. wenn:
e schlecht Giber den anderen Elternteil gesprochen wird

¢ Informationen Uber Konflikte weitergegeben werden, die die Eltern untereinander klaren
sollten

e Kinder zu Vermittlern gemacht werden- ,Bitte sag Mama, dass ...



e Kinder Partei ergreifen sollen- z.B. ,,Du findest es bestimmt auch nicht gut was Mama schon
wieder macht.”

e emotionale Unterstiitzung beim Kind gesucht wird- z.B. ,Wenn du zur Mama gehst bin ich
immer alleine und traurig, ich brauch dich doch...”

Kinder wollen beide Eltern lieben dirfen!!! Und das kdnnen sie nur, wenn die Eltern sie lassen.

Loyalitatskonflikte beim Kind erzeugen:
e Schuldgefiihle
e Angst
e innere Zerrissenheit
e Anpassungsverhalten
e emotionale Uberforderung

e geringen Selbstwert... usw.

Kinderschutz bedeutet: Kinder aus dem Paarkonflikt heraushalten!!!

Kapitel 5 — Das Jugendamt

Das Jugendamt ist eine Kinderschutzbehdérde. Sie sind am Kindeswohl orientiert und das solltest du
auch sein. Eine gute Vorbereitung auf das Gesprach beim Jugendamt ist daher wichtig.

Folgende Regeln solltest du beachten:

e ruhig bleiben und nicht sofort zu viel erzdhlen

e sachlich kommunizieren

e nicht emotional eskalieren, bleib bei dir und reagiere nicht sofort auf alles was gesagt wird
e Fakten benennen

e Kindeswohl in den Mittelpunkt stellen

e keine Schuldzuweisungen an den anderen Elternteil, nicht ,Er hat...” lieber ,Ich beobachte an
meinem Kind folgendes...”

e klare Strukturen aufzeigen und mit einem Ziel ins Gesprach gehen- Was mdchtest du in
diesem Gesprach geklart haben? Es braucht einen klaren Rahmen und Strukturen um dem
Kind Sicherheit zu geben.

e Gesprachsinhalte dokumentieren und um Unterzeichnung aller Parteien bitten
e Vereinbarungen immer schriftlich festhalten

e Zeige dich Kooperativ, aber benenne auch deine Grenzen klar



e Nutze Fragen, z.B. ,Wie schatzen sie die Situation ein..?"

Wichtig: Das Jugendamt arbeitet I6sungsorientiert, nicht konfliktorientiert.

Deine Haltung macht den Unterschied.

Kapitel 6 — Typische Fehler in Trennungssituationen
e emotionale Eskalation in Gesprdchen
e Kommunikation tber Kinder
e impulsive Reaktionen
e Drohungen
e Schuldzuweisungen
e Druck
e Rechtfertigungen
e unklare Absprachen

Diese Muster verscharfen Konflikte und destabilisieren Kinder.

Kapitel 7 — Was Kinder jetzt wirklich brauchen
Kinder brauchen:

e emotionale Sicherheit

e Vorhersehbarkeit

e klare Strukturen

e stabile Bezugspersonen

e Ehrlichkeit ohne Uberforderung

e Schutz
e Ruhe
e Bindung

e Die Erlaubnis beide Eltern lieben zu diirfen

Wenn du dir Gberlegst, dass dein Kind zu 50% aus deinem Ex-Partner besteht und du kritisiert ihn und
wertest ihn vor dem Kind ab, dann wertest du 50% deines Kindes ab. Mochtest du das wirklich? Nein,
also ruf deine beste Freundin an und erzahl ihr wie doof er ist, aber bitte nicht vor dem Kind.



Kapitel 8 — Wenn du gerade am Limit bist

Uberforderung, Instabilitat und Erschépfung sind keine Schwiche, sondern eine normale Reaktion in
diesem Moment. Wichtig ist, dass du versuchst strukturiert vorzugehen und méglichst nicht aus einer
Emotion heraus reagierst. Und ja, ich weild wie schwer das in diesem Moment fiir dich ist. Aber
glaube mir, du wirst es mir zu einem spateren Zeitpunkt danken.

Kapitel 9 — Was ich dir noch raten kann
-Richte eine Beistandschaft ein beim Jugendamt:

Sie kimmern sich um den Unterhalt fur dein Kind bis es Erwachsen ist.

-Geh nicht davon aus, dass die Systeme so denken wie du:

Die Systeme (Anwilte, Gerichte, Amter) sehen deine Problematik mehrfach am Tag. Sie kennen diese
standigen Schuldzuweisungen und Streitereien, also sei kliger und handle strategisch. So wie es die
anderen Beteiligten auch tun. Leitfaden, Vorgaben, klare Definitionen. Arbeite dich in das Thema ein
um handlungsfahig zu bleiben.

-Begleitung ist kein Luxus

Eine hochstrittige Trennung hinterldsst Spuren, vor allem auch bei deinem Kind. Eine friihzeitige
Begleitung kann dein Kind stabilisieren und durch den Prozess begleite, um die psychische und
physische Gesundheit zu schiitzen.

Abschluss
Trennung mit Kind ist ein Prozess. Ein emotionaler, struktureller, familidrer und innerer Prozess.
Du musst diesen Weg nicht alleine gehen.

Begleitung bedeutet nicht Schwéache. Begleitung bedeutet Verantwortung. Fir dich. Fir dein Kind.
Fir eure Zukunft.

Wenn du dir eine fachliche Begleitung wiinschst, die vom Betroffenen zum Profi wurde, dann melde
dich bei mir.
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