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Das Buch
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 finden Eltern kompetente und authentische Antwort darauf, wie 
sie die Trennungssituation für ihre Kinder einfühlsam gestalten und so dafür 
sorgen, dass diese weiterhin geborgen und stark aufwachsen.
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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
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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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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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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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 



Gedanken von Jesper Juul über die Gleichwürdigkeit von 
Beziehungen auch nach seinem Tod im Juli 2019 nichts von 
ihrer Aktualität verloren haben – gerade in Bezug auf sich ver-
ändernde Eltern-Kind-Beziehungen.

Auf familylab.de (der Familienwerkstatt) und auf bimw.de 
(Beziehungen im Wandel) finden Sie dazu weitere hilfreiche 
Anregungen. Ich wünsche Ihnen den bestmöglichen Gewinn 
aus diesem Buch.

Ihr Mathias Voelchert
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Trennung in Liebe – 
auf das Wie kommt es an

von Mathias Voelchert

Uns als Eltern familienverträglich zu trennen, gelingt nur, 
wenn jeder sich dem anderen gegenüber verantwortungsvoll 
verhält, auch und gerade in der Trennung.

Doch Trennung ist ein heikles Thema, das für viele Be-
troffene ein großes Maß an Emotionen und Schmerz mit 
sich bringt. In der Regel versuchen wir, Trennungen und Ab-
schieden auszuweichen oder sie möglichst schnell hinter uns 
zu bringen.

Ich selbst habe mich 1996 gezwungenermaßen mit dem 
Thema Trennung beschäftigen müssen  – als meine erste 
Frau und ich uns getrennt haben. Unsere Kinder waren da-
mals fünf und sieben Jahre alt. Wenn Sie sich heute in einer 
Trennungssituation befinden, würde ich Sie gern ermutigen, 
das Thema kraftvoll und mutig anzugehen. Lassen Sie sich 
nicht von Menschen, die schlechte Erfahrungen gemacht 
haben, entmutigen!

Als meine erste Frau und ich uns getrennt haben, waren wir 
seit zwanzig Jahren zusammen. Schon den Gedanken an eine 
Trennung hatte ich stets weit von mir gewiesen. Trennung 
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war etwas für andere Leute, aber doch nicht für mich. Wer 
sich trennt, ist gescheitert und hat kapituliert – das passiert mir 
nie, habe ich gedacht. Und es war wie ein Schock, als ich er-
kannt habe, dass es endgültig vorbei war, dass unsere Liebes-
beziehung als Paar zu Ende war.

Gleichzeitig gab es so ein widersprüchliches Gefühl bei mir 
und bei meiner ersten Frau ebenso: Da war noch Liebe da. 
Von ihr zu mir und von mir zu ihr. Aber es war keine partner-
schaftliche Liebe mehr, sondern eine mitmenschliche Liebe. 
Diese Liebe hat nicht von heute auf morgen aufgehört, son-
dern es gab eine Phase des Übergangs, die mich sehr ver-
wirrt hat. Ist es wirklich vorbei oder fängt es wieder an, fragte 
ich mich. Kann es noch eine gemeinsame Zukunft für uns 
geben?

Auf diese weitverbreitete Unsicherheit möchte ich gern 
aufmerksam machen. Manche Menschen wissen ganz genau, 
dass es vorbei ist. Doch die meisten, mit denen ich spreche, 
sind sich ihrer Sache nicht so sicher.

Oft geraten wir mit unseren Moralvorstellungen und unse-
ren Ansichten, was in einer Ehe erlaubt ist und was nicht, in 
Konflikt. Und ich denke, es ist wichtig, dass Sie sich auf die-
sen Punkt konzentrieren und sich genau überlegen: »Was 
ist mir wichtiger  – meine Moralvorstellungen oder unsere 
Beziehung?« Die Beziehung zu Ihrer Frau, zu Ihrem Mann, 
zu Ihren Kindern – das ist der Dreh- und Angelpunkt Ihres 
Lebens, und für den lohnt es sich, zu leben. Die Moral da-
gegen …

Ich sage nicht, dass man unmoralisch handeln soll, aber 
ich denke, es ist wichtig, zwischen Moral und Ethik zu unter-
scheiden. Moral beruht für mich auf vorgefassten starren 
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Meinungen: Das macht man nicht. Unsere Ethik hat hingegen 
mit persönlichen Überzeugungen zu tun: Das tue ich nicht, weil 
es meinen Werten nicht entspricht.

In uns allen ist der Wunsch verwurzelt, die Trennung von 
Ich und Du zu überwinden. Dennoch können wir uns der Er-
kenntnis nicht verschließen, dass wir Individuen sind und 
eine vollkommene Symbiose gar nicht möglich ist.

Je genauer wir unsere eigenen Grenzen kennen-
lernen und je besser wir lernen, die Grenzen 
unseres Partners zu respektieren, desto besser 
gelingt auch unsere Beziehung. Auch Trennungen 
gelingen uns besser, sofern sie dann überhaupt 
noch nötig sind.

Interessant ist, dass wir die Symbiose als Ziel beziehungs-
weise als gewünschten Langzeitzustand betrachten. Vielleicht 
hat das mit der Erinnerung an unsere Zeit im Mutterleib zu 
tun, dem ein langer Trennungsprozess folgt. Zunächst wird 
die Nabelschnur durchtrennt, dann entdecken Kinder ihre 
Selbstständigkeit, durchleben die Pubertät, gehen eigene 
Wege, trennen sich von vielem Althergebrachten. Abschiede 
und Trennungen sind uns eigentlich vertraut. Trotzdem er-
leben viele Menschen die Trennung vom Partner so, als würde 
etwas in ihnen sterben. Es stirbt aber nicht die Beziehungs-
fähigkeit, sondern die Illusion, vollkommen miteinander ver-
schmelzen zu können. Wir idealisieren die Symbiose, statt sie 
als zeitlich begrenztes Phänomen zu betrachten.

Julie und John Gottman, zwei amerikanische Beziehungs-
forscher, haben beschrieben, was eine erfolgreiche Paar-



Trennung 
oder Scheidung?

von Jesper Juul

Oft beginnt es mit Gedankenspielen, dass wir »eine Aus-
zeit« brauchen, oder mit dem Gefühl, unsere »Freiheit« ver-
loren zu haben. Vielleicht beginnt es mit einer Affäre oder 
macht sich als deutlicher Rückgang im sexuellen Zusammen-
spiel bemerkbar. Vielleicht ist das Signal nur eine allgemeine 
Mattigkeit, ständige kleine Streitereien oder zunehmende 
Scheidungsfantasien.

Falls die Beziehung seit sechs bis 13 Jahren besteht, han-
delt es sich vermutlich um die erste »Sieben-Jahre-Krise«. 
Diese Krise ist von vitaler Bedeutung für die Beziehung und 
tritt im Großen und Ganzen in allen Familien auf. Der Zeit-
punkt variiert. Vor ein, zwei Generationen, als der Wille zu 
offenen Konflikten wenig ausgeprägt war, wurde sie oft so 
lange hinausgeschoben, dass sie bei manchen erst zur Silber-
nen Hochzeit ausbrach.

Im Laufe der letzten zwanzig Jahre ist die Anzahl der Schei-
dungen während dieser Periode dramatisch angestiegen, ohne 
dass die Krise an sich ihren Charakter verändert hat. Aber sie 
ist immer eine schwere Krise, der man ins Auge blicken muss; 
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und es ist weiterhin schwierig, sie so zu bearbeiten, dass so-
wohl das Verhältnis als auch die beiden Hauptpersonen ge-
stärkt daraus hervorgehen. Im Folgenden will ich vor allem 
die wichtigsten Elemente dieser Krise beschreiben, die oft 
notwendigerweise zu einer Trennung der beiden Individuen, 
aber nicht zwangsläufig zu einer Scheidung im juristischen 
Sinn führen muss.

Zusammengehörigkeit und Trennung

Wenn wir Menschen ein näheres emotionales Verhältnis zu 
einem anderen Menschen eingehen, schwanken unsere Wün-
sche und das Bedürfnis nach Nähe zwischen zwei Polen: Zu-
sammengehörigkeit und Trennung.

Wenn das Bedürfnis nach Zusammengehörigkeit erfüllt 
bzw. gesättigt ist, wächst automatisch das Bedürfnis nach 
Trennung, und wenn dieses befriedigt ist, meldet sich er-
neut das Bedürfnis nach Zusammengehörigkeit. In einer Fa-
milie gibt es mehrere Faktoren, die diese widerstreitenden 
Bedürfnisse daran hindern, einen organischen Rhythmus zu 
finden. Zum einen verhalten sich unsere Wünsche und Be-
dürfnisse nur selten synchron zueinander, entstehen also sel-
ten zur gleichen Zeit und können somit nicht gleichzeitig be-
friedigt werden. Hinzu kommt, dass Arbeit, Kinder, Freunde 
etc. ihren Tribut fordern und einen vielfältigen Einfluss auf 
uns ausüben.

In den ersten Jahren einer Beziehung sind die wesentlichen 
Triebkräfte »Hormone und Neugierde«, wie Walter Kempler 
es mir gegenüber einmal etwas sardonisch ausgedrückt hat. 
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Lassen diese Triebkräfte nach, kommt es zur ersten wichti-
gen Krise, die vor allem zeigen soll, ob wir nicht nur verliebt 
sein, sondern den anderen auch lieben können.

Diese erste Krise scheint in allen Liebesbeziehungen un-
umgänglich zu sein. Nichts deutet darauf hin, dass das Alter 
oder frühere Erfahrungen eine vorbeugende Rolle spielen – 
wenngleich beide Faktoren eine Bedeutung für die Qualität 
haben können, mit der die Krise bearbeitet wird. Paradoxer-
weise entsteht die Krise aufgrund der Liebe und nicht ihr zum 
Trotz. Dies geschieht, weil wir in den ersten Jahren dazu nei-
gen, unsere Zusammengehörigkeit (Einzigartigkeit, Einigkeit, 
Symbiose) im Übermaß zu betonen.

Man könnte auch sagen, dass wir zunächst unsere individu-
elle Integrität vernachlässigen – zur vermeintlichen Stärkung 
der Paarbeziehung. Wenn der geliebte Partner nach Hause 
kommt und vorschlägt: »Wollen wir heute Abend ins Kino 
gehen?«, dann willigen wir sofort ein, weil uns die Gemein-
schaft wichtiger ist als alles andere. Wir fragen uns nicht, ob 
es etwas anderes gibt, auf das wir mehr Lust haben. Wir in-
teressieren uns kaum dafür, welchen Film wir sehen werden, 
und insgesamt ist die Anziehungskraft des Zusammenseins 
stärker als der Drang zur individuellen Entfaltung. Außerdem 
geben wir uns größte Mühe, so viel Einigkeit wie möglich her-
zustellen in Bezug auf Geschmack, Farben und Wohnungsein-
richtung, Kleidung, Musik, Politik, Kindererziehung, Eltern 
(und Schwiegereltern).

Das Bedürfnis nach Gleichklang und Harmonie ist 
wahrscheinlich universell und lässt sich aus 
rationalen Gründen nur schwerlich abschwächen.
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Manche Paare versuchen diesem Problem von Beginn an vor-
zubeugen, indem sie eigene Freunde treffen und verschiedene 
Freizeitinteressen pflegen, vielleicht sogar eine weitere se-
xuelle Beziehung zulassen und auf diese Weise versuchen, 
ein paar Normen im Paarverhältnis zu etablieren, die dem 
Bedürfnis nach Abgrenzung entgegenkommen. Doch auch 
diese Paare geraten in eine Krise, weil sie irgendwann spü-
ren, nie »richtig« gebunden oder verheiratet gewesen zu sein, 
und über den Mangel an Nähe und Zusammengehörigkeit 
frustriert sind.

Zu Beginn dieser ersten Sieben-Jahre-Krise entsteht oft 
die Krankheit, die man auch »Rücksichtnahme-Entzündung« 
nennen könnte. Was nicht bedeutet, dass etwas falsch daran 
ist, auf die Wünsche und Bedürfnisse des anderen Rücksicht 
zu nehmen. Wir nennen sie Rücksichtnahme-Entzündung, 
wenn die Rücksichtnahme quasi automatisch und nicht mehr 
freiwillig geschieht.

Das Frühstadium dieser Krankheit beginnt bereits im ers-
ten Jahr der Beziehung, indem wir täglich viele kleine, un-
schuldige Kompromisse eingehen, entweder unsere eigenen 
Wünsche und Bedürfnisse nicht mehr reflektieren oder sie 
aus Rücksicht auf die Ruhe und Harmonie in der Gemein-
schaft hintanstellen.

Wenige Jahre später geht diese unschuldige und liebevolle 
Flexibilität in eine Phase über, in der wir Schuldgefühle aus-
tauschen. Insgeheim denken wir: »Jetzt hat sie dreimal am 
Tag Ja zu meinen Wünschen gesagt, also muss ich wohl auch 
Ja zu ihren sagen, obwohl ich eigentlich am liebsten Nein 
sagen würde.«

Wir beginnen »Rabattmarken« zu sammeln, von denen wir 
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in unserer Frustration und Naivität erwarten, sie an dem 
Tag einlösen zu können, an dem wir vom anderen ein halb-
herziges Ja brauchen. Doch wie die meisten von uns fest-
stellen, geht dieser Tauschhandel nur selten gut. »Nun habe 
ich mich schon so oft mit deinen geistesschwachen Freunden 
getroffen, und du machst das nicht einmal«, lautet unsere 
frustrierte Beschwerde, weil der andere das Kleingedruckte 
im Vertrag anders deutet als wir selbst.

Die Krise

Natürlich wäre es übertrieben zu behaupten, dass ausnahms-
los alle Paare in dieser Krise landen. In seltenen Fällen gibt es 
welche, die so viel Selbstgefühl haben, dass Ungleichgewicht 
frühzeitig wahrgenommen und ausgeglichen wird. Es gibt 
auch Paare, die die Krise unbewusst vor sich herschieben. Sie 
bemerken die Frustration, wenden sich aber lieber der mate-
riellen Welt und konkreten Projekten zu. Oft versuchen sie 
es mit verschiedenen Lösungsmodellen, verlassen ihre Wohn-
gemeinschaft und ziehen aufs Land, beginnen mit einer Aus-
bildung oder suchen sich einen neuen Job, bauen ein Boot, 
nehmen sich eine(n) Geliebte(n), stürzen sich in die Arbeit 
etc. Für diese Paare verschmilzt die erste Sieben-Jahre-Krise 
meist mit der zweiten Sieben-Jahre-Krise, die auch als mitt-
lere Lebenskrise bezeichnet wird.

In der Krise sind wir oft geneigt, den anderen als Hemm-
schuh zu empfinden, als jemanden, der uns einengt und 
unsere freie Entfaltung verhindert oder der sich neuen Situ-
ation verschließt. Wäre der andere nur anders, dann wäre das 
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ganze Leben leichter, denken wir. Oder wir erleben den an-
deren plötzlich als kühl, langweilig oder allzu bequem. Dabei 
sind wir es meistens selbst, die sich ändern müssen, wenn die 
Situation befriedigender werden soll.

Wenn wir zunehmend an eine mögliche Trennung, Auszeit 
oder Affäre denken, ist es an der Zeit, den psychologischen 
Trennungsprozess einzuleiten, der das Einzige ist, was auf 
lange Sicht Besserung verspricht. Wir sollten uns auf uns 
selbst besinnen, auf ein »Ich« anstelle des »Wir«, und uns 
folgende Fragen stellen: Was will ich wirklich? Was liegt mir 
am Herzen? Worauf habe ich keine Lust? Was davon ist ver-
handelbar und was nicht? Für manche mag dieser Vorschlag 
ein wenig bedrohlich klingen, als solle man sich plötzlich zum 
Egoisten entwickeln, aber darum geht es nicht.

Es geht darum, eine gesündere Balance zwischen 
dem »Ich« und dem »Wir« zu schaffen. Erst wenn 
wir uns Rechenschaft darüber ablegen, was du 
willst und was ich will, wissen wir, was wir wollen.

Es gibt ein paar praktische Dinge, die man tun kann, um sich 
selbst und dem anderen unversehrt durch die Krise zu helfen. 
Man sollte sich beispielsweise um konstruktive Formulierun-
gen bemühen, statt dem anderen implizite Vorwürfe zu ma-
chen. »Ich würde gerne mit dir eine Runde im Wald spazie-
ren gehen«, anstelle von: »Ich halte es nicht aus, ständig nur 
vor der Glotze zu sitzen.«

Die erste Aussage führt der Paarbeziehung Energie zu, die 
zweite Aussage raubt ihr Energie. Falls der Partner auf die 
Einladung zum Waldspaziergang zögerlich oder verhalten re-
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agiert, kann man gern sagen: »Es ist in Ordnung, wenn du 
nicht willst. Vielleicht gibt es etwas anderes, worauf du mehr 
Lust hast.« Es mag paradox klingen, dem anderen auf die 
Sprünge zu helfen, was seine oder ihre Wünsche angeht, doch 
auf längere Sicht ist das eine gute Investition.

Die meisten von uns tun sich schwer damit, von ganzem 
Herzen Ja zu etwas oder jemandem zu sagen, wenn wir uns 
nicht frei fühlen, auch Nein sagen zu dürfen. Manche von uns 
sind in Familien aufgewachsen, in denen es als frech, trotzig, 
egoistisch oder lieblos galt, zu seinen Eltern Nein zu sagen. 
Deshalb haben sie weniger Angst davor, sich selbst zu ver-
lieren als den anderen. Doch auf lange Sicht verlieren wir so-
wohl uns selbst als auch den anderen, wenn wir uns von der 
Angst steuern lassen, abgewiesen zu werden.

Sie können auch getrennte Listen mit wichtigen Themen in 
Ihrem Leben anlegen (Kindererziehung, Religion, Haushalt, 
Ökonomie, Wohnung u. ä.) und auf der Liste des Partners je-
weils die Themen ankreuzen, bei denen Sie Ihrer Meinung 
nach Einigkeit erzielen sollten. So werden einem unterschied-
liche Schwerpunkte bewusst. Und die Erfahrung lehrt, dass in 
einer Beziehung vor allem darüber Einigkeit bestehen sollte, 
dass man verschieden ist.

Bei näherer Betrachtung verlieben wir uns oft aufgrund 
unserer Verschiedenartigkeit ineinander. Die Sieben-Jahre-
Krise gibt uns die Möglichkeit, diese Verschiedenartigkeit 
wiederzuentdecken und zu begreifen, dass aus eins plus eins 
nicht drei werden kann. Die Krise stellt sich dann ein, wenn 
die Gleichung eins plus eins ist gleich eineinhalb lautet  – 
wenn die Beziehung uns unseres Selbst beraubt, anstatt uns 
zu bereichern.
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Trennung ist nicht gleichbedeutend mit Scheitern. Der er-
fahrene Paarberater Mathias Voelchert zeigt, wie man den 
Trennungsprozess positiv und erfolgreich gestaltet, sodass 
niemand sich als Verlierer fühlen muss und Raum für einen 
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