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Familie

Wie sich eine der größten aller Lebenskrisen meistern lässt –

und was die Kinder in dieser Zeit brauchen

„DieEntscheidungzugehen,
mussmanselbsttreffen“

Frau Rinkl, welche Tipps hätten Sie selbst ger-
ne gehört, als sie mitten in der Trennungspha-
se steckten?
Den Neustart auch als Chance zu begreifen.
Sich zu überlegen, wie man wirklich leben
will, was einem wichtig ist und welche Werte
manseinemKindvermittelnmöchte.Natür-
lich ist es gerade anfangs eine heftige Erfah-
rung,alleinerziehendzusein.Dasistkrasser
als jedes Manager-Seminar, weil du selbst
sehr mit deinen eigenen Ängsten konfron-
tiert wirst. Du überlegst dir, wie komme ich
finanziell hin, wie geht das alles weiter? Wie
kann ich gut für mein Kind sorgen? Aber das
bietet auch die große Chance, sich selbst
weiterzuentwickeln, zu wachsen und sich
mit seinen eigenen Themen auseinander zu
setzen,diemansonstoftvorsichherschiebt.

Schafft man das alles alleine?

Nein, da darf man sich ruhig Hilfe holen,
psychologischundbeiderKinderbetreuung.
Viele Alleinerziehende schämen sich und
glauben, sie müssten alles alleine schaffen,

aber das ist Quatsch. Niemand muss das al-
leine schaffen. Viele Frauen trauen sich
nicht, um Hilfe bei der Betreuung zu bitten,
weil sie denken, sie fallen anderen zur Last.
Mein Tipp für Mütter und Väter: Nimm jede
Hilfe an, die du kriegen kannst! Das ist ein
Zeichen von Stärke, nicht von Schwäche.

Gerade mit Kindern ist eine Trennung noch
schwieriger als ohnehin schon. Wann sollte
man bleiben und wann muss man gehen?
Diese Entscheidung fällt keinem Elternteil
leicht. Gerade wenn man Kinder hat, trennt
man sich ja nicht leichtfertig. Ich bin ja sel-
berScheidungskindundwollteesunbedingt
vermeiden, dass mein Sohn das auch alles
durchlebt. Deswegen fiel es mir lange Zeit
sehr schwer, da eine Entscheidung zu tref-
fen.Letztendlichkanneinemniemanddiese
Entscheidung abnehmen. Doch wenn das

Leid die guten Momente in einer Beziehung
dauerhaft und eindeutig überwiegt, dann
sollte man meiner Meinung nach auch han-
deln.

Was sind die Anzeichen dafür im Alltag?
Konkret merkt man das daran, wenn man
sich gegenseitig einfach nicht mehr gut tut.
IchmeinejetztkeineschlechtePhase,die je-
der mal in einer Beziehung mit Kind hat. Mit
Kindern ist es einfach stressig und man hat
wenig Zeit für sich als Paar. Es ist total nor-
mal, dass es da Hochs und Tiefs gibt. Aber
wenn man dauerhaft keine Basis mehr hat
und einer von beiden nicht bereit ist, an der
Beziehung zu arbeiten, ist es ein großes
Alarmzeichen. Wir alle haben nur ein Leben
unddieZeitkommtfürunsallenichtzurück.
Gewalt, Alkohol und Drogen in einer Bezie-
hungsindebenfallsGründe,sichzutrennen.

Die Umbruchsituation ist auch sehr schwierig
für die Kinder. Wie geht man am besten mit
ihnen um?
Eine Trennung ist eine riesige Veränderung
für alle Beteiligten, vor allem auch für die
Kinder. Ich finde es wichtig, mit dem Kind
nachderTrennungsehrvielQualitätszeitzu
verbringen. Sich gemeinsam also richtig
viel Zeit für schöne Dinge zu nehmen. Und
trotzdem sich selbst nicht dabei vergessen.
Die Zeit danach ist nicht leicht, das will ich
überhaupt nicht verschweigen. Aber wenn
Kinder dauerhaft inmitten einer lieblosen
Beziehung aufwachsen, ist das für sie auch
nicht gut.

Und nach der Trennung? Was ist am wichtigs-
ten für die Kinder?
Ich kenne viele Alleinerziehende, die vor
den Kindern sehr schlecht über ihren Ex-
Partner reden. Das darf nicht sein. Themen
wie der schon wieder nicht gezahlte Unter-
halt oder die neue Geliebte des Ex gehen das
Kind nichts an. Für diese Trennungsthemen
sollte man sich unbedingt erwachsene Ge-
sprächspartner suchen. Und wenn das Kind
zum Vater geht, können Mütter sagen, auch
wenn es ihnen vielleicht nicht leicht fällt:
„Ich wünsche dir viel Spaß und eine gute
Zeit“, so dass das Kind in Frieden und Freude
gehen kann. Kinder lieben immer beide El-
tern.

Ist es manchmal schwierig, sich vor dem Kind
zusammenzureißen und nicht zu lästern?
Ich finde das nicht schwierig. Wenn ich doch
weiß, dass es mein Kind schwächt und ver-
letzt, wenn ich schlecht über den anderen
Elternteil spreche, dann ist es nicht schwer.
Es sind die eigenen emotionalen Wunden,
die Eltern da raushalten müssen. Die Paar-
ebene muss man nach der Trennung ganz

klar von der Elternebene trennen. Darum
geht es konkret.

Sollte man sich dem Kind zuliebe nochmal ge-
meinsam treffen oder als Familie gemeinsam
etwas unternehmen?
Das kommt ganz darauf an. Ich habe Freun-
dinnen, die sich noch gut mit dem Ex-Part-
ner verstehen und auch noch gemeinsam et-
was mit dem Kind unternehmen. Manche
fahren sogar noch zusammen in den Urlaub.
Bei vielen geht das aber nicht, weil zu viel
vorgefallen ist oder der Streit zu groß ist. Da
würde dann auch das Kind die Spannung
merken und dann ist das für alle Beteiligten
nicht gut.

In Ihrem Blog„getrenntmitkind.de“ beschäfti-
gen Sie sich ausführlich mit getrennten Fami-
lien. Wie kam es dazu?
Familienblogs gibt es wie Sand am Meer,
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aberüberTrennunggibtesnochnichtsovie-
le. Deswegen war es für mich als Familien-
journalistin eine große Motivation, das zu
machen. Mein Ziel ist es, das Thema Tren-
nung im Internet präsenter zu machen. In
meiner eigenen Trennungszeit habe ich on-
line nicht viel Nützliches dazu gefunden.

Wiewichtig istes,sichmitandereninderselben
Situation auszutauschen?
Extrem wichtig. Nach einer Trennung dreht
sich das komplette Leben auf links. Auch der
alte Freundeskreis kann das nicht immer so
nachvollziehen, was man durchlebt. Die
wollen das manchmal auch gar nicht so im
Detail wissen oder verstehen vieles nicht.
Deshalb habe ich in Köln gemeinsam mit ei-
ner anderen Bloggerin einen Stammtisch
gegründet, denn mir war es sehr wichtig,
Gleichgesinnte zu treffen. Wir sprechen
über Dinge, die uns in unserem Alltag be-
schäftigen. Und wir lachen viel. Getrennt er-
ziehend zu sein bedeutet nicht gleichzeitig
Trostlosigkeit.

Mittlerweile geben Sie Ihre Erfahrungen auch
als Coach weiter.
Ich habe durch den Blog immer mehr Anfra-
gen bekommen: „Was rätst du mir, was wür-

” Eine Trennung
bietet auch die
Möglichkeit, sein
Leben noch einmal
neu auszurichten

dest du machen?“ Ich hätte während meiner
eigenen Trennungszeit gerne jemanden ge-
habt,derdiesenWegschongegangenist,der
mich da an die Hand genommen hätte und
mir gesagt hätte: „Auf das und das musst du
achten.“ Trennung ist noch immer ein sehr
schambesetztes Thema. Viele reden nicht
offendarüber,weilsiees immernochalsMa-
kel empfinden. Es tut sehr gut, mit jeman-
dem zu reden, der das alles schon durchge-
macht hat.

Wie funktioniert das Coaching genau?
Mütter schreiben mich an und dann telefo-
nieren oder skypen wir. Nach dem sie mir ih-
re individuelle Situation geschildert haben,
wirddasCoachingkostenpflichtig.Ausmei-
ner eigenen Erfahrung lohnt sich so etwas
viel mehr, als nach der Trennung Geld in die
zehnte Handtasche oder in die neuen Schu-
he zu stecken, die man gar nicht braucht. In
einer Situation, in der es einem nicht gut
geht, macht es viel mehr Sinn, in sich selbst
zu investieren, anstatt immer wieder im Au-
ßen oder im Konsum das Glück zu suchen.

Eine Trennung ist nicht nur emotional schwie-
rig.GeradeFrauenwerdensichwahrscheinlich
denken, dass sie sich etwa eine eigene Woh-
nung gar nicht leisten können. Was raten Sie
denen?
Mein Tipp ist da, sich auf jeden Fall eine
Wohnung zu suchen, die man auch ohne Un-
terhalt bezahlen kann, denn oft ist es ja be-
kanntlich leider so, dass die Ex-Partner kei-
nen Unterhalt zahlen. Es darf am Anfang ru-
hig eine kleine Wohnung sein. Ich zum Bei-
spiel bin aus einem Einfamilienhaus in eine
Zwei-Zimmer-Wohnung gezogen. Das geht
alles. Eine Alternative wäre auch eine WG
miteineranderenAlleinerziehenden.Wich-
tig ist, das Ganze als eine Übergangszeit zu
sehen. Es muss nicht für immer sein.

Also eher an jeden Tag einzeln denken und
nicht gleich das komplette restliche Leben
durchplanen?
Man muss sich die richtigen Fragen stellen.
Was kann ich jetzt konkret für die nächste
Zeit tun? Eine Trennung bietet auch die gro-
ße Möglichkeit, sein Leben noch einmal
komplett neu auszurichten. Alleinerzie-
hend zu sein ist nicht nur trauriges Schick-
sal, man hat da sehr viel selber in der Hand.
Du kannst dein Leben so gestalten, wie du es
willst und hast plötzlich wieder viel mehr
Entscheidungsfreiheit. Klar ist das kein Zu-
ckerschlecken, aber es bietet auch eine
Chance, wenn man bereit ist, sie zu ergrei-
fen.

DAS GESPRÄCH FÜHRTE

TANJA WESSENDORF
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