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Trennung und Scheidung
Mit Kindern

Die wichtigsten Fragen und Antworten
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Eine Trennung ist ein groBer Einschnitt im Leben von Kindern
und auch fur ihre Eltern. Viele Fragen tauchen auf:

Was braucht mein Kind jetzt?
Wie sage ich es am besten?
Was darf, was soll ich tun?

Diese Fragen bewegen alle Eltern, unabhangig davon,
ob sie Mama, Papa, Patchworkeltern oder andere
wichtige Bezugspersonen sind.

In unseren Antworten moéchten wir Orientierung bieten.
Eines ist uns besonders wichtig: Es gibt keine Patentrezepte!
Jedes Kind und jede Familie sind einzigartig — mit ihrer
Geschichte, ihren Bedurfnissen und ihrem jeweils ganz
eigenen Weg durch die Zeit der Trennung.

Die hier zusammengestellten Antworten/Informationen
kénnen erste Impulse geben. Wenn Sie sich eine persénliche
Unterstutzung winschen, sind wir bei RAINBOWS gerne flr Sie da.
Unsere Beratung richtet sich nach lhrer individuellen Situation -
achtsam, vertraulich und erfahren.

Die folgenden Fragestellungen werden im Sinne der leichteren Lesbarkeit
so gestellt, dass sie sich auf eine konkrete Anfrage einer Mutter oder eines
Vaters beziehen. Die Antworten schlieBen ausdrtcklich alle méglichen
Familienformen mit ein.
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JWas kann ich tun, wenn mein Ex-Partner unserem
Kind seine ganze Traurigkeit ,umhangt’ und es als
Gesprachspartner fur seine Sorgen sieht?”

Reaktionen der Kinder
Sl =

J,lch habe das Gefuhl, dass meine Tochter sich
nur mehr darum kimmert, wie es mir und ihrer
kleinen Schwester geht. Sie ist stiller als vorher ,,
und redet nicht daruber, wie es ihr wirklich geht.
Ich mache mir Sorgen. Wie kann ich ihr helfen?”

Wenn ein Kind in einer Trennungssituation emotional stark die Verantwortung
fur einen Elternteil Gbernimmt, also z.B. standig tréstet, vermittelt oder ,stark
sein” will, spricht man von Parentifizierung. Das bedeutet, dass das Kind eine
Rolle Ubernimmt, die eigentlich der Erwachsene einnehmen muss.

Langfristig kann das zu Uberforderung, Schuldgefiihlen oder dem Gefuhl fiihren,
fur das emotionale Gleichgewicht der Familie verantwortlich zu sein. Wichtig ist
aber, dass Kinder Kinder bleiben durfen.

Das Kind starken: Dem Kind vermitteln, dass es in Ordnung ist, traurig
zu sein - und dass es nicht verantwortlich daflr ist, dass es Mama oder
Papa gut geht. Wichtig ist, dem Kind zu vermitteln, dass die Erwachse-
nen gut fur sich selbst sorgen und es ihnen bald wieder besser gehen

wird. Wenn das Kind sehr belastet ist, braucht es im Sinne des Kinder-
schutzes u.U. professionelle Unterstlutzung.

Eltern holen sich Unterstitzung: Ihre Trauer, Krankung oder Wut Uber
die Trennung sollen Eltern mit anderen Erwachsenen (Freund*innen
oder auch professionellen Berater*innen) besprechen und nicht mit
dem Kind.
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Reaktionen der Kinder
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J,Der Vater schimpft bei meinen Kindern
Uber mich und verwendet sie ersatzweise
alsGesprachspartner.

Wie kann ich sie davor schutzen?”

Fir Kinder ist es extrem belastend, wenn sie zwischen die Fronten geraten. Sie
wollen beide Eltern lieben durfen - ohne Partei ergreifen zu missen. Wenn der
Vater schlecht Uber die Mutter spricht oder umgekehrt, bringt das die Kinder
in einen Loyalitatskonflikt. Sie verstehen oft nicht, wem sie glauben sollen,
oder fUhlen sich gezwungen, sich auf eine Seite zu schlagen. Das kann zu
Verunsicherung, Ruckzug, Wut oder Schuldgefuhlen fihren.

Wichtig ist, dass sich der jeweils andere Elternteil nicht auf Gegenvorwurfe
einldsst. Kinder splUren sehr genau, wie Erwachsene Ubereinander sprechen.
Wer respektvoll Uber den anderen Elternteil spricht, starkt damit das Kind und
zeigt sich selbst als verlassliche Bezugsperson.

Klare Haltung gegentber dem Kind: ,Ich weif3, dass Papa manchmal Dinge Uber
mich sagt, die dich traurig oder witend machen. Du darfst mich alles fragen,
aber du musst dich nicht zwischen uns entscheiden.” Wichtig wére auch, das
Gesprach mit dem anderen Elternteil zu suchen, soweit dies méglich ist. Ihm
ist vermutlich nicht bewusst, wie sehr sein Verhalten das Kind belastet.
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,, .Seit der Papa ausgezogen ist, gibt es kaum einen Tag, an
dem mich nicht die Wut meines Sohnes mit voller Wucht trifft.
Auch im Kindergarten ist er schon auffallig und haut andere
Kinder. Ich wei3 nicht mehr weiter! Was soll ich tun?”

Reaktionen der Kinder

Die Trennung ist flr Kinder meist eine groBe Herausforderung. Kinder zeigen ihre
Gefuhle oft nicht in Worten, sondern im Verhalten. Wut, Aggression oder Rlck-
zug sind haufig Ausdruck von Verunsicherung, Trauer und Angst.

Wenn Kinder plétzlich sehr wltend oder aggressiv werden, ist das oft ein Zei-
chen daflr, dass sie sich innerlich ohnmachtig fuhlen. Vielleicht versteht er nicht,
warum der Papa nicht mehr da ist, vielleicht vermisst er ihn, ist enttduscht oder
fUhlt sich im Stich gelassen. Da ihm die Worte daflr fehlen, ,explodiert” er statt-
dessen - zuhause und/oder im Kindergarten. Viele Eltern erleben genau das nach
einer Trennung.

Kinder brauchen in dieser Situation Geduld, Verstédndnis, Halt und Orientierung.
Oft ist auch fur Eltern Unterstltzung in dieser Situation hilfreich, einerseits von
Menschen, denen sie vertrauen, andererseits von Expert*innen. Wichtig ist fur
Eltern auch, gut auf die eigenen Krafte und Ressourcen zu achten. Denn wenn es
den Eltern gut geht, kénnen sie auch besser flr ihr Kind da sein.

Geflihle benennen: Dem Kind helfen, Worte flr das zu finden, was es belastet. z.B.:
»,Du bist oft so wutend, seit Papa nicht mehr hier wohnt. Ich glaube, du bist sehr
traurig und durcheinander. Das ist okay.”

Kindergarten einbeziehen: Gemeinsam mit den Elementarpadagog*innen Uberle-
gen, wie dem Kind geholfen werden kann, mit seinen Geflihlen besser umzugehen.

ihre sicher geglaubte Welt ein. Sie fragen sich, ob sie auch ,verlassen” werden kdén-
nen. Deshalb ist es so wichtig, dass sie mit beiden Elternteilen regelmaBigen Kontakt
haben und eine gute Beziehung zu ihnen behalten. Dass sie beide Elternteile lieben
und gerne Zeit mit ihnen verbringen dirfen, ohne damit den anderen zu kranken.

Q Kontakt zu beiden Elternteilen: Flr Kinder stlrzt durch die Trennung ihrer Eltern oft

Halt geben und Grenzen setzen: Klare Regeln sind wichtig, aber nicht mit Strafen,
sondern mit liebevoller Konsequenz und Verstandnis.

Rituale: Feste Ablaufe, gemeinsame Zeit und kleine Alltagsrituale kbnnen einem Kind
das Gefuhl von Sicherheit zuriickgeben und es dabei unterstltzen, sich an die neue

Familiensituation zu gewdhnen.

Unterstitzung suchen: Kindergruppen flr Trennungskinder, Beratungsstellen, ...
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