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Inke Hummel / Julia Theeg

Wir erwachsenen Trennungskinder

Liebe Inke Hummel, liebe Julia Theeg, inwiefern kann die Trennung der eigenen Eltern auch
Jahre spater das eigene Leben beeinflussen?

Inke Hummel: Nach einer Trennung kann es zu verschiedenen Problemen kommen. Oft fehlen
elterliche Ressourcen, um die Entwicklung der Kinder allgemein und moglicherweise auch ihre
Gefihle rund um die Trennung gut begleiten zu kdnnen. Und manchmal entstehen durch die
Konflikte auf der Paarebene weitere auf der Ebene der Eltern-Kind-Beziehung. Diese Belastung
lasst in Kinder dann teilweise Verhaltensmuster entstehen, die nicht sinnvoll sind und ihren
weiteren Lebensweg erschweren.

Julia Theeg: Wenn die Trennung der Eltern hoch strittig ist oder Kinder zu frih in die
Erwachsenenrolle schliipfen, also die Bedirfnisse der Kinder nicht ausreichend gesehen werden,
kann es sein, dass die Kinder Strategien entwickeln, die zwar kurzfristig hilfreich sind, aber
langfristig das Leben schwerer machen. Einige Kinder ziehen sich beispielweise zurlick, weil sie das
Gefuhl haben, ihre Eltern nicht noch mehr belasten zu wollen. Oder sie Gibernehmen zu viel
Verantwortung fir das Elternteil, was aus Sicht der Kinder am meisten Hilfe bendtigt. Im spateren
Leben kdnnen diese Strategien dann in Partnerschaften oder bei den eigenen Kindern Probleme
machen. Konflikte werden moglicherweise nicht ausgetragen, weil die dann erwachsenen
Trennungskinder die Strategie Riickzug beibehalten und ihre Bediirfnisse und Wiinsche nicht
benennen. Das wiederum fiihrt dazu, sich nicht gesehen zu fiihlen. Oder sie bleiben in dem
Muster, sich fiir alle verantwortlich zu fiihlen, wahren ihre eigenen Grenzen nicht und schadigen

somit langfristig haufig ihre Gesundheit.

Woran erkenne ich, ob ich selbst betroffen bin?

Julia Theeg: Wenn ich merke, dass ich in Beziehungen immer wieder in Muster verfalle, die mir
eigentlich nicht guttun, macht es Sinn zu schauen, ob moéglicherweise die Trennung der Eltern
noch nicht verarbeitet ist. Das kann beispielsweise sein, dass ich mich nicht auf Beziehungen

einlassen, weil ich Angst habe, dass diese wie bei meinen eigenen Eltern nicht halt. Oder dass ich
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schnell aggressiv reagiere, weil ich eigentlich meine Partnerperson nicht als Team, sondern als
potentielle gefahrliche Person sehe, die mich verletzen kann und vor der ich mich schiitzen muss.
Wenn ich mir die Trennung von meinen Eltern nochmal ins Gedachtnis rufe und dabei eine hohe
Belastung spiire, kann das ein Hinweis darauf sein, sich diesem Thema nochmal zu widmen und
moglicherweise zu schauen, ob noch alte Strategien da sind, die im Hier und Jetzt meine
Beziehungen beeintrachtigen.

Inke Hummel: Die Frage ist vor allem, ob man selbst einen Leidensdruck spirt. Wenn nicht, muss
man sich auch nichts einreden. Nicht alle Trennungskinder nehmen nachhaltig Schaden durch die
Erfahrung. Aber besonders wenn verschiedene Belastungen nach der Trennung

zusammengekommen sind, kénnen anhaltende Probleme entstanden sein.

Habt ihr ein Beispiel fiir ein Verhaltensmuster, das auf die elterliche Trennung in der Kindheit
zurlickzufiihren sein kann, obwohl man es auf den ersten Blick vielleicht nicht denkt?

Inke Hummel: In meinen Beratungen sehe ich haufig das Muster, dass jemand im Umgang mit
dem eigenen Kind sehr tGberfirsorglich und konfliktscheu agiert, und wenn man dem auf den
Grund geht, liegen oft Erfahrungen aus der Trennungszeit der Eltern dahinter. Die Konfliktscheue
zeigt sich auch in anderen als in Eltern-Kind-Beziehungen haufig, zum Beispiel in Partnerschaften
oder Freundschaften.

Julia Theeg: Ich erlebe bei vielen Menschen, dass ihr Selbstwert beeintrachtigt ist, also das Gefiihl,
sich weniger wertvoll zu fiihlen als andere Menschen. Dafiir gibt es natirlich viele Ausloser, aber
die Elterntrennung kann ein ganz entscheidender sein, wenn die Kinder das Gefiihl haben, dass sie
in der Zeit nicht gut gesehen wurden. Das Gefiihl, wertloser zu sein als andere Menschen, kann im
Verhalten dann sichtbar werden, dass ich mir wenig zutraue, wenig meine Meinung sage oder
auch versuche tiberkompensieren mit Leistung, also meinen Wert »aufpappele«, in dem ich mich
besonders im Job oder bei der Erziehung meiner Kinder anstrenge. Das wiederum lasst aber
dauerhaft das Gefilihl wachsen »hier geht es nie um mich«, was wiederum einen Einfluss auf das
Selbstwertgefihl haben kann. Es macht viel Sinn, aus diesem Teufelskreis auszusteigen und den
Blick darauf zu richten, wo dieses Gefiihl herkommt. Dies kann ein erster Schritt zu Verdnderung

sein: Das, was ich kenne, kann ich angehen und verandern.
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Wen wiinscht ihr Euch als Leser:innen fiir Euer Buch?

Inke Hummel: Das Buch ist entstanden, weil ich die Erfahrung gemacht habe, dass unglaublich
viele erwachsene Trennungskinder liber ihre Erfahrungen sprechen, sie verstehen und neue Wege
gehen mochten. Ich glaube, jede Person, die so empfindet, wird von unserem Buch sehr berihrt
werden und auch aus einem maoglichen Ohnmachtsgefiihl herauskommen kénnen.

Julia Theeg: Ich mochte, dass erwachsene Trennungskinder sich wiederfinden kénnen. Ich
wiinsche ihnen ganz viele Aha-Erlebnisse und die Chance, ihre Muster zu erkennen und
moglicherweise auch Anregungen zu bekommen, ihre Muster zu verandern. Mich haben unsere
Interviews beriihrt und emotional lange begleitet. Ich wiinsche allen erwachsenen
Trennungskindern, dass ihre Gefiihle, die vielleicht lange nicht gesehen wurden, in diesem Buch

zumindest einen kleinen Raum bekommen.
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Fees e e inneren Trennungskinds zu verarbeiten. Ubungen zur Selbst- und
Beziehungsarbeit machen Mut, das Leben neu und selbstbewusst
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