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Einfliihrung

Aufgrund eigener Trennungserfahrung begann Daniel Jenne-
wein seine Gefithle und Gedanken in Skizzen und Schlagwor-
ten zu verarbeiten. Aus dieser Selbsterfahrung heraus und der
Arbeit an den vielen anderen Kartensets des Klett-Cotta-Verlags
entsprang die Idee, eine »Trennungskiste« zu gestalten. Hierfur
stellte er sich mit Daniel Breutmann einen erfahrenen Diplom-
Psychologen an die Seite, der die Karten mit hilfreichen An-
regungen und l6sungsorientierten Reflexionsfragen anreicherte.
In dessen Arbeit als systemischer Berater und Therapeut ist
Trennung ein hdufiges Thema. Die Trennungskiste bietet somit
eine spannende und gelungene Kombination aus Selbsterfah-
rung und professioneller Unterstiitzung.

Die Wirkung von Trennung

Trennungen haben immer wieder das Potenzial, uns in tiefe
personliche Krisen zu stiirzen. Da die Partnerschaft uns einen
stabilen Rahmen bietet, der mit vielen Zukunftsplanen ver-
bunden ist, verlieren wir mit der Trennung ein grof3es Stiick
an Sicherheit und Orientierung. Gerade diejenigen, die ver-
lassen werden, leiden unter dem Zerbrechen der Paarbeziehung.
Diejenigen, die sich trennen, haben sich meistens schon eine
lingere Zeit mit der Trennung beschiftigt. Sie waren tiber lange
Zeit hin- und hergerissen. Es gab Griinde sich zu trennen, aber
auch Griinde zusammenzubleiben. Auch sie beschiftigte lange
die Angst vor einer ungewissen Zukunft. Mit der Entscheidung
fiir die Trennung haben sie auch ihren Fokus auf die Entwick-
lung neuer Zukunftspline gelegt und mit dem Alten abgeschlos-
sen. Denjenigen, die verlassen werden, fehlt diese Zeit des
Hin- und Hergerissenseins, und damit sind sie auch erst einmal
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nicht bereit, sich auf etwas Neues einzulassen. Dabei gibt es
bei ihnen ebenfalls Punkte, die innerhalb der Partnerschaft
zuriickstehen mussten. In dem Moment, in dem wir uns in die
Trennung gedrangt fithlen, zdhlen aber erst einmal nur die
Punkte, die fiir die Partnerschaft sprechen. Dieses Gefithl der
Ungerechtigkeit fithrt dazu, dass wir ganz besonders unter
dem Beziehungsabbruch leiden. Manchmal sogar mehrere Jahre.

Trennungen verlaufen sehr unterschiedlich

Die Form der Trennung ist dabei sehr unterschiedlich. Manche
Trennungen laufen sehr konflikthaft mit (gegenseitigen)
Vorwiirfen bis hin zu korperlichen Ubergriffen ab. In anderen
Konstellationen verlduft so eine Trennung sehr harmonisch
und scheinbar im gegenseitigen Einvernehmen. Oftist diese
Harmonie aber nur vordergriindig. Diejenigen, die leiden und
nicht mit der Trennung einverstanden sind, schlucken ihren
Schmerz herunter, um einem Konflikt aus dem Weg zu gehen.
Trennungen konnen plotzlich geschehen, wie aus heiterem
Himmel. Auch hier hat die Person, die sich trennt, meist schon
lange iiber eine Trennung nachgedacht. Und manchmal zeich-
net sich eine Trennung schon lange ab. Egal, wie sie vonstatten-
geht, in allen Formen kann es dazu kommen, dass ein dauer-
haftes Leiden entsteht.

Trennung ist ein Trauerprozess

Dass wir unter dem Ende einer Paarbeziehung leiden, ist ganz
normal. Es wire sogar schade, wenn es nicht so wire. Das wiirde
jabedeuten, die Beziehung sei uns nicht wichtig gewesen. Mit
der Trennung verlieren wir viel. Wir verlieren Bindung, Ver-
trautheit und Gewohnheiten. Und damitist auch immer eine
Trauer verbunden. Trennung ist ein Trauerprozess. Manchmal
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verlieren wir auch unser soziales Umfeld und finanzielle Sicher-
heit. Hier kénnen Angste entstehen. Die vorliegenden Karten
sind vor allem, aber nicht nur, fir diejenigen gedacht, die dauer-
haft unter der Trennung leiden und einen Ausweg suchen.

Hinweise fiir Therapeuten

Die vorliegenden Fragen sind in jahrelanger Arbeit mit Klient:-
innen mit Trennungsschmerz entstanden. Daniel Breutmann
verfolgt einen kurzzeittherapeutischen systemischen Ansatz,
angelehnt an die 16sungsorientierte Kurzzeittherapie nach
Steve DeShazer, Familientherapie nach Virginia Satir und die
hypnosystemische Haltung der Heidelberger Gruppe um Helm
Stierling, Gunther Schmidt und Bernd Schumacher. Manche
dieser Fragen mogen Thnen vielleicht bekannt vorkommen,
wobei die Fragen immer spontan in der Auseinandersetzung
mit der jeweiligen Lebenswelt des Gegeniibers kreiert wurden.

Die vorliegenden Karten haben ihren jeweiligen Fokus auf un-
terschiedlichen Themenbereichen, zu erkennen an den farbig
unterschiedenen Kapiteln. Je nach der aktuellen Erlebenswelt
der Klient:innen kann es hilfreich sein, den einen oder anderen
Bereich mehr in den Blick zu nehmen. So richtet Daniel Breut-
mann in seinen Beratungen den Blick zunichst auf die vergan-
gene Beziehung, da dies dem Fokus des Gegentiibers am meisten
dhnelt, um ihn dann in andere Richtungen zu lenken.



Hinweise fiir Menschen mit Trennungsschmerz

Wir kénnen uns gut vorstellen, dass Sie der vielen Ratschlage
leid sind: »Kopf hoch«, »Andere Miitter haben auch schéne
Tochter!«, »Schau nach vorne!« Wir sind uns sicher, wenn es
so einfach wire, hitten Sie das schon gemacht.

Diese Karten sind nicht dafiir gedacht, Thnen Ratschlige zu ge-
ben. Schlige haben Sie schon genug eingesteckt. Diese Karten
haben die Kraft, Thren Lebensmut wieder zu stirken, Ihre Fihig-
keiten und Stirken zu aktivieren, wieder mehr Zuversicht zu
gewinnen, damit Sie selbst entscheiden kénnen, wie sehr diese
Trennung Sie weiter beschiftigen soll.

Manche Karten werden Sie irritieren, manche verwundern und
wieder andere Karten werden Ihnen ein kleines Licheln ins
Gesicht zaubern. Lassen Sie diejenigen Karten weg, die Thnen
nicht hilfreich erscheinen. Vielleicht haben Sie diese Frage schon
fiir sich gelost, oder sie wird erst zu einem spiteren Zeitpunkt
fiir Sie relevant. In diesem Sinne kann es notwendig sein, die
Karten immer mal wieder durchzugehen. Manchmal 16st eine
Frage eine Verinderung aus, die vorher noch nicht méglich
war.

Wir wiinschen Ihnen viel Gliick auf Threm Weg!



Hinweise fiir Freunde und Angehdorige

Sie wollen unterstiitzen und helfen, das finden wir grof3artig.
Denn in der Trennungssituation ist es besonders wichtig zu
spliren, dass man nicht allein ist und man sich auf andere Men-
schen verlassen kann. Es ist auch erstmal gar nicht wichtig, dass
Sie etwas Schlaues sagen kénnen oder besonders hilfreich sind.
Es ist einfach nur wichtig, dass Sie da sind!

Vielleicht haben Sie schon die Erfahrung gemacht, dass Sie
ungeduldig werden. Da sich der Zustand der leidenden Person
nicht verbessert, haben Sie den Impuls, an der Person zu zerren
oder geben frustriert auf und gehen auf Distanz. Diese Karten
und das Begleitbuch kénnen Thnen dabei helfen, die andere
Person besser zu verstehen. Tatsichlich ist es hilfreicher, statt
die leidende Person aus IThrem Loch herauslocken oder -zerren
zu wollen, sich zu ihr ins Loch zu setzen und gemeinsam zu
betrachten, wie dunkel und triibselig es hier unten ist. Hierbei
kann es hilfreich sein, sich zunichst die Karten mit Blick auf
die Partnerschaft zu betrachten. Wenn die Person sich in ihrem
Leid angenommen und verstanden fiihlt, gelingt es ihr leichter,
den Kopfzu heben und sich auf andere einzulassen.



Zum Aufbau der Karten

Die Karten sind in sieben Themenfelder aufgeteilt:
Blick auf die Partnerschaft
Blick auf mich
Blick auf meine Gefiihle
Blick aufs Hier und Jetzt
Blick auf meine Umwelt
Blick in die Zukunft

Trennung mit Kindern



Nimm dir Zeit zum Trauern.

Eine Trennung ist ein harter Schlag. Eine Trennung bedeutet
den Verlust eines geliebten Menschen, den Verlust eines
gewohnten Alltags, den Verlust einer vertrauten Umgebung.

Immer, wenn wir etwas Vertrautes und Liebgewonnenes ver-
lieren, brauchen unser Korper und unser Geist einige Zeit, um
sich darauf einzustellen. Der Verlust macht uns traurig, und

er ist schmerzhaft. Es lohnt sich dennoch, in den Schmerz hin-
einzugehen, da es uns hilft, ihn zu verarbeiten und heilen zu
lassen. Dabei kann es durchaus hilfreich sein, uns in Phasen, in
denen der Schmerz und die Trauer sehr grof$ sind, einmal am
Tag mit unserem Verlust zu beschiftigen. Wir konnen beispiels-
weise in einem Trauertagebuch etwas tiber unsere aktuellen
Gefiihle schreiben oder eine Kerze anziinden und an die ver-
lorene Partnerschaft denken.

Wenn Schmerz und Trauer weniger werden, reicht es, dieses
Ritual seltener durchzufiihren, bis man merkt, dass man es
nicht mehr braucht. Dann kénnen das Trauertagebuch und
andere Erinnerungen vergraben, verbrannt, versenkt oder auf
andere Weise »beerdigt« werden.



12. Blick auf mich

In unserer Trauer tiber die Trennung gehen wir nicht besonders
gut mit uns selbst um. Wir suchen die Schuld bei uns selbst

("~ 24.Karte), denken auch manchmal, dass wir es nicht besser
verdient hitten; wir klammern uns an der Beziehung fest und
holen uns weitere Abwertungen (- 11. Karte).

Es ist wichtig, dass wir erkennen, wie ungerecht wir gerade zu
uns selbst sind, dass diese Selbstbestrafung keinen Sinn ergibt
und auch keinen Grund hat. Weder bringt es uns etwas, uns
selbst abzuwerten, noch bringt es uns die Beziehung zurtick.
Und es gibt uns schon gar nicht die Chance, unser Leben neu zu
gestalten, eine neue Beziehung zu finden, Freundschaften

und andere Bezugspersonen um uns herum zu spiiren und ihre
Unterstiitzung anzunehmen.

Dabei haben wir genau das verdient: ein reichhaltiges Leben
zu fithren. Ein wertschitzender Umgang mit uns selbst gibt
uns die Chance, unser Leben nach unseren Wiinschen und
Bediirfnissen zu gestalten. Jetzt ist ein guter Zeitpunkt, damit
zu beginnen.



Macht ersetzt keine Ohnmacht.

Ohnmachtist ein schwer zu ertragendes Gefiihl. Sie signalisiert
uns, in einer schlechten Situation zu sein und gleichzeitig keine
Handlungsmoglichkeiten zu haben, diese Situation zu bewil-
tigen. Wir fithlen uns klein und ausgeliefert. Dies verleitet uns
dazu, schnell in eine Gegenposition zu kommen. Die Position
der Macht, in der wir andere unterdriicken, sie verletzen und
dominieren wollen. Rachegedanken oder -handlungen, meine
Expartner:in schlechtreden, sie im Scheidungsprozess so richtig
bluten lassen zu wollen, und so viele andere Ideen kénnen
dabei entstehen.

Allerdings hebt das Gefiihl der Macht das Gefiihl der Ohnmacht
nie ganz auf. Wir werden damit keinen zufriedenstellenden
Zustand erreichen. Wir kénnen nie sicher sein, die volle Macht
zu haben, miissen Angriffe der Gegenseite befiirchten und

auf diese reagieren. Dies bringt mich immer wieder in ein Ohn-
machtsgefiithl.

Viel besser als Macht auszuiiben ist es, aus der Ohnmacht zu
kommen, indem ich sie erst einmal annehme und akzeptiere
und darauf schaue, welchen Einfluss ich auf mich und meine
Welt ausiiben kann. Einfluss habe ich immer.
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Ablenkung ja — aber muss es gleich
eine neue Beziehung sein?

Ablenkung ist hilfreich, um nicht dauerhaft meine negativen
Gefiihle zu spiiren und in einer negativen Erlebenswelt zu
verharren. Gleichzeitig ist es aber wichtig, dass ich mich auch
immer wieder und ausfiihrlich meiner aktuellen Gefiihlslage
widme. Es gibt sie nicht ohne Grund. Sie méchte mir beim
Verarbeiten des Geschehenen helfen. Die Ablenkung verschafft
mir aber auch kleine Pausen, in denen ich durchatmen und
meine Stiarken und Unterstiitzer besser wahrnehmen kann.

Manche Menschen stiirzen sich nach einer Trennung gleich
in die nachste Beziehung. Entweder, um damit das Gefiihl
des Alleinseins im Keim zu ersticken oder um sich an der Ex-
partnerin /dem Expartner zu richen. Damit verpasse ich aber
einige Chancen. Ich gelange dadurch nicht zu meinen Stirken
und Fihigkeiten. Ich gebe mir nicht die Gelegenheit, meine
Beziehungsgestaltung zu reflektieren und das fiir zukiinftige
Beziehungen zu nutzen. Ich gebe mir nicht die Chance, an der
Trennung zu wachsen. Gleichzeitig verletze ich mit meiner
Racheaktion nicht nur meine(n) Ex, sondern auch mein neues
Gegeniiber und damit letztlich auch mich.

Ich sollte mich erst in eine neue Beziehung begeben, wenn ich
die alte emotional abgeschlossen habe.
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Auch allein bist du wertvoll.

Natiirlich gibt uns eine Partnerschaft einen ganz besonderen
Wert. In einer Partnerschaft sind wir Teil von etwas ganz
Exklusivem. Partner:in sein ist aber nicht der einzige Wert,
den wir in uns tragen. Bereits bevor wir Partner:innen waren,
waren wir wertvoll. Fir uns und fiir andere. Es méchte immer
jemand etwas von uns. Wir sind Teil eines Systems, sogar
mehrerer Systeme. Da gibt es Freunde, Familie, Nachbarn,
Vorgesetzte, Arbeitskollegen und Geschiftspartner, (Ver-)
Mieter, die Miillabfuhr und den Stromanbieter ... Alle wollen
etwas von uns — und sie geben uns auch etwas, weil wir es
wert sind.

Personen, die mit uns im Kontakt sind, obwohl es uns so
schlecht geht, sehen in uns einen Wert. Auch wenn wir ihn
vielleicht selbst gerade nicht sehen, ist er dennoch da. Wir
sind es wert, unterstiitzt zu werden.

Auch wenn mein Wert als Partner:in verlorengegangen ist,
gibt es also viele Werte, die wir in uns tragen. Auch ohne
Beziehung sind wir wertvoll, nicht nur fiir andere, sondern
auch fiir uns selbst.
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Gestalte deine Zukunft, du hast sie in der Hand!

Vergangenheit ist sehr niitzlich fiir uns, um daraus zu lernen.
Unsere Vergangenheit hat uns dorthin gefithrt, wo wir jetzt sind.
Mitallen negativen und positiven Facetten. So kénnen wir
betrachten, welche unserer Verhaltensweisen in der Vergangen-
heit uns in diese Gegenwart gefithrt haben. Dann kénnen wir
erkennen, welche dieser Verhaltensweisen hilfreich oder erfolg-
reich fiir uns waren, uns gutgetan oder stark gemacht haben.
Diese Dinge sollten wir beibehalten oder sogar noch 6fter voll-
fithren. Vielleicht gibt es sogar etwas, das frither gut fiir uns
war, wir zuletzt aber gar nicht mehr gemacht oder gezeigt haben.

Wenn wir unser vergangenes Verhalten und unsere alten
Gewohnheiten betrachten, dann finden wir mit Sicherheit
auch etwas, das gar nicht gut fiir uns war. Verhalten, mit dem
wir uns schwach gemacht, gegen unsere Bediirfnisse oder
unsere Grenzen gekampft haben.

Wenn wir nun unsere Zukunft gestalten wollen, dann ist hier
und jetzt die geeignete Zeit daftir. Wir konnen hier und jetzt
beginnen, mehr von dem zu tun, was gut und niitzlich fiir uns
ist, und wir konnen unterlassen, was uns schadet oder zumin-
dest nicht guttut.
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Paare trennen sich, Eltern bleiben zusammen.

Trennungen, die mit vielen Verletzungen und Streit einher-
gehen, haben oft auch eine Auswirkung auf die Elternschaft.
Letztlich sind die Kinder dann die Leidtragenden. Aus Vor-
wiirfen, die wir uns als Paar machen, werden Streitpunkte,
Racheakte oder Blockaden bei Themen, die unsere Kinder an-
gehen. Unternehmungen werden torpediert, Erziehungsstile
als zu streng oder als zu lasch einander vorgeworfen. Dabei
geht es nicht mehr inhaltlich darum, was das Beste fiir die Kinder
ist (auch wenn das vordergriindig behauptet wird), sondern es
geht eigentlich darum, wer sich durchsetzt und wie man dem
Gegeniiber schaden kann.

Hierbei ist es wichtig, zwischen der Paarbeziehung und der
Elternbeziehung zu unterscheiden. Im Bereich der Paar-
beziehung gibt es nach der Trennung Verletzungen, Vorwiirfe,
Unverstindnis, Streit, Angste. Und im Bereich der Eltern-
beziehung geht es darum, was Kinder von den Eltern brauchen,
welche Unterstiitzung sie fiir ihren Lebensweg benétigen,
welche Schule, Ausbildung und Hobbys man als Eltern unter-
stiitzen mochte.

Auf Ebene der Paarbeziehung darf man sich gerne streiten und,
wenn es sein muss, auch destruktiv sein, aber die Kinder brau-
chen ein konstruktives Miteinander der Eltern. Beide Eltern
tragen hierfiir die Verantwortung.
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