


Gefuhle sind normal und erlaubt

Vielleicht fuhlst du dich Gberfahren " Rk o
von der Trennung, hast nichts geahnt \ / ,:.....:
von der Entscheidung und bist jetzt /\

erstmal mit allem etwas Uberfordert?

Du bist berrascht, traurig, witend, erleichtert und/oder hast Angst?
Ja, das geht auch alles auf einmal.

Ich fUhle mich

All diese Gefuhle sind normal und voéllig in Ordnung!
Diese Erlaubnis bringt nicht sofort alles wieder in Ordnung, aber es hilft zu
wissen, dass es anderen genauso ergeht.

Nimm dir Zeit, lasse die Gefuhle sacken und rede mit einem Freund.

Mein Partner ist schon viel weiter -
ich ,hange mit der Trauer hinterher"?

Das ist bei einer (fur einen Partner) Uberraschenden Trennung vallig normal.
Der andere Part wird diese Entscheidung nicht Uber Nacht getroffen haben und
hat bereits innerlich Abstand gewonnen. Du fangst damit jetzt erst an.

Informiere deine Familie, deine Freunde - rede mit jemandem, unternimm
etwas, lenke dich ab, um den Kummer zeitweise zu vergessen. Isoliere dich
nicht. In einer solchen Situation brauchen wir Unterstutzung.

Hier kann es auch passieren, dass es bereits einen neuen Partner in
ihnrem/seinem Leben gibt und du dir als ,leicht ersetzbar” vorkommst

Psychologische Beratung in Anspruch zu nehmen ist keine Schande.
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Kommunikation mit der/m Ex

Momentan ist es gut moglich, dass ihr nicht so gut miteinander
reden kdnnt. Die Trennung ist frisch, du bist mit vielen Gefuhlen

beschaftigt. Verletzende Worte, Streit und Vorwiurfe sind bereits passiert oder
sind wahrscheinlich. Das ist auch verstandlich.
Versucht aber im Fokus zu behalten,

dass eure Kinder im Mittelpunkt stehen!

Denke daran, dass ihr mal eine Einheit wart.
Hier um sich zu schlagen und den anderen zu verletzen wird keinen von euch
vorwarts bringen. Auch, wenn es zeitweise ein Bedurfnis sein mag. Auch, wenn
sie damit angefangen hat.

Gib dem Expartner auch Raum und hore wirklich zu! Was hat sie/er (wirklich)
gesagt?

Ich kann (zuhoren und) verstehen OHNE einverstanden sein zu mussen!
Wenn sich dein GegenUber gehdrt fuhlt, kann er auch Dir zuhoéren.

Dies aber auch fur sich selbst einfordern.

Wenn ein wichtiges Gesprach ansteht, vereinbare einen Zeitpunkt daftr,
uberfall sie nicht damit, fuhre ein solches Gesprach nicht zwischen Tur und

Angel.
Wenn dir ein Thema wichtig ist, bleibe mit deinen Aussagen bei dir:
,lch habe verstanden, dass ...”, ,das lost in mir das Gefuhl ... aus", "Ich

wunsche mir, ..."” anstatt Vorwurfe zu machen.
Denn wie reagierst du normalerweise auf Vorwurfe? Kann dann noch ein
vernunftiges Gesprach stattfinden?

Was bringt mich in Gesprachen (mit ) auf die Palme?

Was mochte/muss ich mit besprechen?

Was kann ich tun, dass das Gesprach gelingt?
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Stell dir die Frage: ,Was will ich nun?”

BezUglich

- der Beziehung mit der/m zukUnftigen EX,
- der Kinder und einem Betreuungsmodell,
- dem eigenen Wohnort.

- Was sollte ich tun? Was darf ich tun?

- Was fur Moglichkeiten gibt es?

Manchmal besteht die Hoffnung, die Beziehung zu retten - willst du das?

Fur die Betreuung der Kinder gibt es verschiedenste Umgangsmodelle.
Uberlegt, was auf euch und euere Situation am besten passt. Nur weil etwas
Ltypischerweise” gemacht wird, heil3t es nicht, dass es fur EUCH das Beste ist.
Du mochtest weiterhnin am Leben deiner Kinder teilnaben? Sie wohnen
komplett bei dir? Du denkst deine Frau/dein Mann will dir die Kinder entziehen?
Wie geht es jetzt weiter?

Uberlege als erstes, was DU willst, dann was davon maglich ist.
Suche dir ggf. Beratung fur deine Moglichkeiten.

Was will ich? Realitats-Check
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Wie spreche ich jetzt mit meinen Kindern?

Wie spreche ich mit ihnen Uber die Trennung?
Wie konnen wir vermitteln, dass wie beide fur sie da sind?
Wie kann ich mit ihren Sorgen/Forderungen umgehen?
Wie mache ich das jetzt, wenn ich mit ihnen allein bin? (Bisher hat meine Frau
das Uberwiegend gehandhabt)
Was mache ich, wenn meine Kinder bei mir sind und den anderen Elternteil
(Mama/Papa) vermissen?

Nicht nur far dich, auch far deine Kinder andert sich mit einmal ALLES.

Gib ihnen Zeit, sei fur sie da.

Fir manche Kinder heil3t das Gesprache und Kuscheln, fir andere ihnen Zeit zu
geben und Geduld zu haben. Sag ihnen, wie lieb du sie hast - mehr als einmal!
Gib ihnen die Sicherheit, dass du fur sie da bist.

Der wichtigste Fokus solite das Wohl eurer Kinder sein!
Sie sind kein Druckmittel!
Sie bekommen mehr mit, als du denkst.

Sie haben Mama und Papa lieb - manchmal bedarf es da einer ausdrucklichen
Erlaubnis, dass das ok ist.

Auch wenn du sie vermisst, wenn sie bei ihrer Mama sind - anders herum wird
es deiner Ex-Frau genauso gehen. Eure Kinder brauchen euch BEIDE!

Wie kann ich meinen Kindern in dieser Situation helfen?
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Rechtsberatung

Eine rechtliche Beratung ist sinnvoll:

Meistens entstehen Fragen zu den Themen Trennung/
Scheidung, zum gemeinsamen Haus oder Wohnraum, zum
Unterhalt und Umgang der Kinder u.v.m.

Eine solche Beratung darf und kann eine soziale Beratungsstelle nicht leisten.
Und ein Beratungstermin beim Anwalt verpflichtet dich zu nichts. Ein Anwalt
berat dich zu deinen Rechten und Vorteilen; er darf und sollte parteiisch sein.
Wenn du dir eine Rechtsberatung nicht leisten kannst, gibt es "Berechtigungs-
scheine flr Beratungshilfe" beim Amtsgericht.

Ein Gerichtsverfahren gegen deinen Ex-Partner sollte die letzte Wahl sein.
Dies ist zeitaufwendig, anstrengend und kostet viel Geld. Aber manchmal ist es
notwendig. Und du solltest wissen, was du darfst und kannst bzw. was sinnvoll
ist als nachstes zu tun.

Mediation und/oder Gericht?

Das ist abhangig von eurem Miteinander.

Konnt ihr (noch) miteinander reden und die Dinge selbst
klaren?

Wenn ja - herzlichen Gluckwunsch!

Behaltet bei allen Gesprachen die Kinder im Fokus. Auch wenn eure Liebes-
Beziehung zu Ende ist, ihr fUhrt immer noch eine Beziehung als Eltern.

Wenn ihr allein nicht weiterkommt, kann es helfen mit einem neutralen
Dritten ein Gesprdach zu fuhren. Dies geht am einfachsten (kostenlos) in
Beratungsstellen.

Diese Gesprache kdnnen verschiedene Zielsetzungen haben:

- Die Beziehung zu retten,
- die Trennung zu verstehen und/oder zu regeln,
- Bestatigung fur eigene Uberlegungen und Unsicherheiten einholen
- den Kindes-Umgang zu besprechen und festzulegen etc.
- die Kinder zu entlasten

Naomi Vogel - Psychologische Beratung
www.naomivogel.de



Spatestens, wenn ihr vor Gericht landet, wird euch von den meisten Richtern
eine ,Zwangs-Beratung” vom Richter auferlegt. WARUM?

Weil es IMMER besser fur eure Kinder ist, wenn ihr einen Weg
MITEINANDER findet, wenn ihr eine Losung findet, die fur euch passt,
anstatt, dass ein Richter fur euch entscheidet.

Ja- eine solche Beratung kann nur klappen wenn BEIDE mitwirken!
Ja - sie kann scheitern

ABER einen Versuch ist es wert.

Wer bin ich?

Psychologische Beratung
und Mediation

Ich bin Naomi, Psychologin und Mediatorin
und arbeite mit Betroffenen nach einer

Trennung.
Ich biete psychologische Beratung fur die Klarung und Strukturierung

der neuen Situation.

Eine Trennung ist ein einschneidendes Erlebnis fur alle Beteiligte. Mein
Anliegen ist es, Betroffene dabei zu unterstltzen die nachsten Schritte
zu durchdenken, zu entscheiden, was sie tun mochten und eine
(bestenfalls gemeinsame) Losung auszuarbeiten.

Du moéchtest Kontakt mit mir aufnehmen?
Dann schreib mir eine E-Mail an: hallo@naomivogel.de
Oder auf meine Website: www.naomivogel.de
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