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Zum Buch 
Getrennte Wege gehen, kompetente Eltern bleiben 

Wenn sich Eltern trennen, ist das oft schmerzlich und stellt sie vor die 

schwierige Aufgabe, diesen Schritt familienverträglich zu vollziehen. Wie 

berücksichtigt man die Gefühle und Reaktionen der Kinder am besten? 

Wie spricht man mit ihnen, um die Situation zu erklären? Wie lässt sich 

das Familienleben in zwei Haushalten verlässlich gestalten, sodass die 

Bedürfnisse aller berücksichtigt werden? Und was tun, wenn es hakt?  

In diesem Buch gibt der renommierte Familientherapeut Jesper Juul 

kompetente und authentische Antwort darauf, wie Eltern die 

Trennungssituation für ihre Kinder einfühlsam gestalten und so dafür 

sorgen, dass diese weiterhin geborgen und stark aufwachsen.  
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Jesper Juul 
 
Jesper Juul (1948-2019) war einer der 

bedeutendsten und innovativsten 

Familientherapeuten Europas, Konfliktberater und 
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international. Durch zahlreiche Seminare, Vorträge, 

Medienauftritte und erfolgreiche Elternbücher wurde 

er international bekannt. Seine respektvolle, 

gleichwürdige Art, mit Menschen umzugehen, 

beeindruckt Fachleute wie Eltern auch heute noch 

immer wieder neu. 
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Anmerkungen des Herausgebers 
und der Vor-Lektorin Nuka Matthies

Wir haben uns entschieden, in diesem Text durchgängig die 
weibliche Form zu verwenden, wenn von Personengruppen 
die Rede ist. Natürlich sind in diesen Fällen immer alle Ge-
schlechter gemeint.

Ausnahme: Der Begriff »Partner« ist für uns trotz seines 
grammatikalischen Geschlechts (und trotz des auch exis-
tierenden Wortes »Partnerin«) gefühlt neutral und wird bei 
allgemeinen Personengruppen stellvertretend für alle Ge-
schlechter verwendet.

Auch wenn in diesem Text vorwiegend von Partnerschaften 
zwischen Männern und Frauen gesprochen wird, möchten wir 
betonen, dass die menschlichen und psychologischen Phäno-
mene, die beschrieben werden, unserer Ansicht nach für alle 
Formen von Liebesbeziehungen und für Menschen aller Ge-
schlechter gleichermaßen von Bedeutung sind.
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Einleitung﻿ � 11

Einleitung
von Mathias Voelchert

Geborgen und stark werden Kinder, wenn wenigstens eines 
ihrer Elternteile oder ein erwachsener Ansprechpartner 
immer zuverlässig für sie verfügbar ist.1 Wenn Sie verläss-
lich für Ihr Kind da sind, zuhören und sich gleichzeitig als 
ein ganz normaler Mensch mit allen Fehlern zeigen können, 
dann stehen die Chancen sehr gut, dass Ihr Kind sich ge-
borgen und stark fühlt und dass diese Lebensqualitäten auch 
in seinem späteren Leben verankert sein werden. Und das un-
abhängig davon, ob es in seiner ursprünglichen Familie auf-
wächst oder nicht.

Dieses Buch richtet sich entsprechend an Menschen, die 
ihrem Partner noch mit Empathie begegnen können, aber 
realisiert haben, dass es zusammen nicht mehr geht. Wer 
jeden Bezug dazu verloren hat, was einmal schön war in der 
Beziehung, und deshalb nicht (mehr) in der Lage ist, sich zu 
trennen, ohne den anderen zu beschädigen, kann seinen Kin-
dern diese Lebensqualitäten nicht vermitteln.

Es ist bemerkenswert, dass die Brisanz und Aktualität des 
Themas »Trennungsverarbeitung« seit Jahren eher zu- als ab-
nimmt. Die passende Balance zwischen Integrität (was ich für 
mich selbst tue) und Kooperation (was ich für dich und an-
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12� Einleitung﻿ ﻿

dere tue) zu finden, ist für beide Teile nicht leichter geworden. 
In Familienberatungen erlebe ich oft, dass sich dieser wieder-
kehrende Konflikt offenbart, wenn das Oberflächliche bei-
seite geräumt ist. Oft haben Paare etwas Wichtiges verloren, 
ohne es bemerkt zu haben. Meist wird dann über Äußerliches 
gestritten, obwohl es doch um Inneres geht!

Dass eine Ehe zu Ende geht, ist alles andere als ideal. Aber 
alle Dinge unter dem Himmel gehen irgendwann zu Ende, und 
wenn zeitliche Begrenztheit einer Sache ihren Wert nähme, 
dann würde nur Weniges im Leben wirklich gelingen. Jede 
Beziehung ist eine auf Zeit. Besonders der Paarbeziehung tut 
dieser Hinweis auf Vergänglichkeit gut. Unsere Idealisierung 
der Dauer setzt uns unter Druck, wenn wir am Ende einer Be-
ziehung angelangt sind. Wenn sich zwei Menschen trennen, 
die sich einst geliebt haben, ist das oft mit tiefem Schmerz 
verbunden. Der Schmerz rührt daher, dass uns bewusst wird, 
was in unserer Beziehung nicht möglich war. Doch Trennung 
muss nicht in Bitterkeit oder Schuldzuweisungen enden. Sie 
kann auch die Chance für einen neuen Anfang sein.

Eine besondere Herausforderung stellt eine Trennung dar, 
wenn es nicht nur um ein Paar, sondern um eine Familie geht. 
Kinder schaffen eine unverbrüchliche Verbindung zwischen 
den Eltern. Auch wenn sich ein Elternteil völlig zurückzieht, 
Vater oder Mutter bleibt er oder sie dennoch zeitlebens. Aus 
Sicht der Kinder besteht die ursprüngliche Familie immer 
weiter: Egal, was passiert, der Vater bleibt der Papa, die Mut-
ter bleibt die Mama – Punkt.

Kinder brauchen ihre Eltern, und sie brauchen ihre Eltern 
groß. Wenn Eltern sich trennen, kommen Kinder in Not, wenn 
die Eltern den Boden unter den Füßen verlieren und auf-
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Einleitung﻿ ﻿ � 13

einander losgehen, angetrieben von ihrem eigenen Schmerz. 
An unseren Kindern können wir leicht sehen, wie unsere 
Trennung läuft. Sie sind die Seismographen, die anzeigen, 
ob es ganz gut klappt oder ob wir Eltern noch Entwicklungs-
luft nach oben haben. Immerhin schaffen es heutzutage mehr 
Eltern, sich in Frieden zu trennen. Wenn das nicht gelingt, 
ist es niemals die Schuld von jemandem. Nein, alle meine Er-
kenntnisse und Erfahrungen mit Eltern zeigen: Wenn die 
liebevollen Gefühle zum Kind (oder auch zum Partner) be-
einträchtigt sind, dann nur deshalb, weil jemand selbst zu-
tiefst verletzt wurde. Werden damit verbundener Stress und 
die ungelösten Ängste ausgelebt, fühlt sich das Kind bedroht 
und verlassen. Verlassen von seinen wichtigsten Bindungs- 
und Bezugspersonen! Das ist gleichbedeutend mit maximaler 
Verunsicherung. Dieser Stress, diese Verunsicherung führen 
manchmal dazu, dass Kinder versuchen, alles, was ihnen mög-
lich ist, dazu beizutragen, dass die Eltern wieder zusammen-
kommen. Ein achtjähriger Junge erzählte in einer Beratung, 
er spanne abends im Bett immer so lange wie möglich alle 
Muskeln an, in der Hoffnung, dass Mama und Papa wieder 
gut miteinander seien. Kinder wollen alles geben, um ihr si-
cheres Umfeld zu erhalten.

Eltern haben in einer Trennung oft die Vorstellung, sie 
müssten darauf schauen, was das Beste für ihr Kind sei. Doch 
es ist gerade andersherum. Die Eltern müssen darauf schauen, 
was für sie das Beste ist. Ich erachte es als die Aufgabe von 
Vater und Mutter, den nächsten Entwicklungsschritt in ihrem 
Leben zu gehen und sich mit ihren eigenen Kinderängsten 
und ihrem Stress zu konfrontieren, denn das ist meist die 
eigentliche Ursache dafür, dass der Trennungsprozess sich so 
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14� Einleitung﻿ ﻿

schmerzlich gestaltet. Elternschaft ist die Spitze des Eisbergs 
dessen, was uns in unseren Herkunftsfamilien zugestoßen ist. 
Wenn wir uns daran erinnern, wie unsere Eltern und deren 
Eltern aufgewachsen sind, und uns dann überlegen, wie wir 
uns gegenüber unseren Kindern verhalten, dann können wir 
schon ermessen, welcher Sprengstoff uns allen in die Wiege 
gelegt wurde. Gerade Väter versuchen, davor wegzulaufen. 
Doch so schnell kann niemand laufen, wir haben unsere Her-
kunft und deren ungelöste Themen immer dabei. Wenn es in 
Trennungszeiten ernst wird, haben wir erneut die Wahl, uns 
diesen alten Verletzungen zu stellen und die alten Wunden 
endlich heilen zu lassen. Immer gewahr, dass Narben bleiben. 
Das ist unsere Möglichkeit, aus dem Karussell des Schmerzes 
auszusteigen. Dann schaffen wir es, unseren Kindern die Ge-
borgenheit zu geben, die sie brauchen.

Geborgen fühlen sich unsere Kinder, und stark fürs Leben 
werden sie, wenn wir Eltern uns unseren gefährlichen Ge-
fühlen, unseren Dämonen, unseren Ängsten stellen, die wir 
aus unserer eigenen Kindheit mitgebracht haben. Wenn wir 
es schaffen, unsere Wunden zu heilen, erzielen wir einen dop-
pelten Gewinn, wir werden frei, und unsere Kinder müssen 
nicht Lasten, die eigentlich gar nichts mit ihnen zu tun haben, 
weitertragen. Das gilt nicht nur in Trennungssituationen, 
dann aber ganz besonders.

Im folgenden ersten Kapitel werde ich noch genauer um-
reißen, wie Eltern sich verantwortungsvoll trennen. In den 
darauffolgenden Kapiteln folgen die Überlegungen Jesper 
Juuls dazu, wie Eltern ihren Kindern in einer solchen Situa-
tion Halt und Orientierung geben. Ich freue mich, dass diese 
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