         Mittwoch, März 20 2024 
     aktuelle Beiträge  	 Pause auf MutterKutter – hallo 2024! 
	 Immer noch wach?! Mein Kind will nicht einschlafen! Und jetzt? 
	 Kiffende Mütter: Cannabis gegen Familienstress? 
	 Menstruation extrem: Was hilft, wenn der Tampon „explodiert“? 
	 Ungeplante Alleingeburt: „Fuck, da ist ein Kopf!“ 
	 Pubertas Praecox: Was ist die vorzeitige Pubertät genau? 
	 Die Verwandtschaft nervt mit Tipps? So kannst du reagieren! 
	 Regretting Motherhood: über das Unwohlsein in der Mutterrolle! 
	 Schulverweigerung: Inke Hummel verrät, was jetzt hilft! 
	 Stolperfalle Patchwork? Tipps für ein harmonisches Miteinander! 
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       Startseite›FamilienLeben›Trennung oder nicht? „Liebe fühlt man“, sagt der Paarcoach.  Beziehung  Trennung oder nicht? „Liebe fühlt man“, sagt der Paarcoach. 
 17. Januar 2020 6 Minuten zu lesen 

 
  





   von
 Dorothee Dahinden
 
 Trennung: Manchmal geht die Liebe. Schleicht sich davon. Und dann? Wie merken wir, dass unsere Beziehung am Ende ist? Und wie geht Trennung friedlich? Der Paarcoach Sascha Schmidt mit klaren Antworten.
 
 Werbung wegen Verlinkungen, unbeauftragt*
 
 Lieber Sascha, Trennung…mir tut das Wort schon weh, wenn ich es schreibe. Da hängt so irre viel dran. Dazu kommt vielleicht auch, dass ich als Scheidungskind Trennung schon in frühester Kindheit mitgemacht habe. Dennoch denke ich auch heute noch: Lieber trennen als ewig Streit haben. Lieber auseinandergehen als sich über Jahre unwohl fühlen. Mir ist natürlich klar, was eine Trennung – vor allem wenn Kinder im Spiel sind – für Folgen hat. Wie stehst du dazu?

 
Paarcoach Sascha Schmidt Spannend, welche Assoziation du mit dem Wort „Trennung“ hast. Ich bin nämlich auch ein Scheidungskind und mir fällt Trennen gar nicht schwer. Für mich persönlich ist es fast herausfordernder in der Beziehung zu bleiben und durch Krisen zu gehen. Ohne Kinder im Spiel sind für mich Trennungen okay, wenn man spürt, dass es nur noch sehr schwierig weitergeht. Man kann sich und dem Partner viel Leid und lange Durststrecken ersparren. Sobald Kids an Bord sind, solllte man mindestens dreimal drüber nachdenken und -fühlen. Kinder wollen nicht, dass sich die Eltern trennen. Punkt.
 Trennung: „Das Herz der Kinder bekommt einen Sprung.“
 Wenn Eltern aber nicht mehr gemeinsam können und alles individuell Ertragbare probiert haben, wie Auszeiten oder Paarberatung, dann ist Trennung für mich kein Tabu. Doch man sollte sich bewusst sein, das Herz der Kinder bekommt einen Sprung. Umsowichtiger ist es dann, als Mutter und Vater respektvoll und liebevoll zu den Kindern zu sein, auch wenn es als Frau und Mann nicht mehr geht.

LOVE YOURSELF, MAMA! - unser 2. MutterKutter-Buch (Affiliate Link*)
 Ich würde denken, dass zu dir in erster Linie ja Paare kommen, die ihre Liebe kitten wollen…Liege ich da richtig? Was ist, wenn in den Gesprächen bei dir rauskommt, dass nichts mehr zu machen ist. Wie sieht dein Job dann aus? Wie hilfst du dann?

 Du liegst nicht ganz richtig. Manche Paare kommen auch, um einen guten Weg der Trennung zu besprechen. Mein Hauptanliegen für Elternpaare, die nicht mehr weiterkönnen oder wollen, ist, dass eine herzliche Klarheit entsteht.
 Der Schmerz ist immer da.
 
 
Foto: Melissa Bungartz Ich versuche den Blick darauf zu schärfen, dass sie nicht gescheitert sind. Sie sind einen gemeinsamen Weg mit Höhen und Tiefen gegangen und haben jetzt beschlossen, dass die Wege sich trennen. Die nimmt den Fokus weg vom Scheitern hin zum Erreichten wie Familiengründung und Hauskauf sowie der schmerzhaften Erkenntnis, dass dies nun zukünftig anders sein wird. Der Schmerz ist übrigens auch eine Gemeinsamkeit bei Paaren, die sich respektvoll trennen.
 Was sind deiner Erfahrung nach die häufigsten Gründe für eine Trennung? 

 Die alten Klassiker wie Seitensprünge, Affären und Suchtverhalten – hauptsächlich Alkohol- oder Arbeitssucht. Die Süchte sind häufig in der einzelnen Person verankert und der Partner merkt, dass er es nicht mehr aushalten kann, wenn die Verantwortung für Kinder da ist. Die Seitensprünge und Affären hingegen haben oft eine Ursache in der Paarbeziehung. Es sind beide direkt oder indirekt beteiliegt. Fehlende Sexualität und Paar-Zärtlichkeiten nach der Geburt von Kindern ist ein Anlass. Hier haben Paare es versäumt, nach der Familiengründung neben Mutter- und Vatersein auch das Frau- und Mannsein wiederzubeleben.
 Routinen können die Liebe einlullen.
 Die Liebe geht…Ist das ein schleichender Prozess? Wie sieht der oft aus? 

 Ja, es ist ein schleichender Prozess. Gerade wenn neben Kindern auch noch der Job seine Aufmerksamkeit einfordert. „Wir sind nur noch ein Team aber kein Liebespaar mehr“ steht oft in der Kontaktaufnahme für eine Paarberatung in der Mail. Routinen und Komfortzonen bieten Sicherheit und gleichzeitig können sie die Liebe einlullen. Das geht ein bis zwei Jahre gut und dann kommt es zum Knall. Entweder erhöhte Streitigkeiten oder eine Affäre steht am Horizont bzw. ist schon am Laufen.
 „Es ist, was es ist, sagt die Liebe.“
 Und woran merken wir, dass die Liebe gegangen ist? Und was ist der Unterschied für dich zwischen Liebe und „inzwischen Freundschaft“?

 Da zitiere ich gerne Erich Fried: „Es ist, was es ist, sagt die Liebe.“ Punkt. Liebe fühlt man – zumindest ich. Und Liebe akzeptiert, was ist. Ohne Wertung. Ich habe Paare, die Zoffen sich und müssen sich echt Zusammenraufen. Doch das geht, denn sie liebt ihn und er liebt sie. Zu dieser Spezies gehören meine Frau und ich übrigens dazu. Freundschaft hat für mich Aspekte der Liebe in sich – doch es fehlt das gewisse Extra, dieses Kribbeln, die Kür. Bei mir hat das viel mit körperlicher Anziehung zu tun. Für andere mag es eher eine Geisteshaltung sein.
 Macht mehr Kurzurlaube.
 Ein Beispiel: Im Urlaub ist es total harmonisch, im Alltag fliegen die Fetzen. Wie erkennen wir den wahren „Zustand“ einer Beziehung?

 Solange der Urlaub gut läuft, ist für mich alles im grünen Bereich. Dann wäre der Tipp: Macht mehr Kurzurlaube und holt den Urlaub nach Hause. Was macht den Alltag so konfliktbeladen? Schwieriger ist es, wenn selbst im Urlaub nur noch der Streit dominiert. Dann ist vielleicht wirklich tiefer Kontakt verloren gegangen. Den wahren Zustand erkennt man in Krisen. Ist mir mein Partner egal oder fühle ich plötzlich wieder etwas, das verschütt gegangen war?
 

 An welchem Punkt sagst du: Es hat keinen Sinn mehr? Die Liebe habt ihr hinter euch gelassen? 

 Das kann ich nicht sagen. Die Erkenntnis kann nur der Betroffene selbst haben. Doch ein Indikator für mich und eine Frage an meine Klienten ist: Gibt die Beziehung ihnen noch Kraft oder nimmt sie nur noch dauerhaft Energie? Also wie stark leide ich und wie lange möchte ich noch leiden?
 Trennung auf Augenhöhe – dann geht es entspannt.
 Die Trennung: Wie geht sie sauber, ohne viel Streit und vielleicht sogar „mit Gewinn“ für beide? 

 Eine gute und respektvolle Trennung im Guten funktioniert meiner Erfahrung fast nur, wenn beide diese wollen und keine emotionalen Verletzungen vorliegen. Sobald einer gekränkt wurde, sich hintergangen fühlt oder sich gar nicht trennen möchte, sind Konflikte bis Streit programmiert. Diese werden nicht immer offen ausgetragen.
 Es gibt auch Partner, die eine Trennung akzeptieren und im Inneren am Kochen sind. Der Konflikt ist dann einseitig. Ein Gewinn ist eine Trennung, wenn man sich in die Augen schauen kann und sagt „Bis hierhin haben wir es geschafft. Jetzt geht jeder seinen eigenen Weg weiter. Ich achte das Erreichte und wünsche dir alles Gute für das Neue.“
 Frauen ziehen die Trennung konsequenter durch.
 Eine Leserin merkt nun: Ich kann nicht mehr. Ich möchte mich trennen, mich scheiden lassen. Wozu rätst du ihr an dieser Stelle?  

 Hm, wenn meine bisherigen Antworten so etwas auslösen sollten, dann würde ich empfehlen mich zu fragen, ist das wirklich so oder nur eine Laune? Eine Trennung wirklich zu wollen passiert nicht nach dem Lesen eines Interviews. Das ist ein Prozess und dauert. Interessanterweise tun sich Frauen meiner Erfahrung nach schwerer, sich zu trennen als Männer. Dafür ziehen es Frauen konsequenter durch, wenn sie die Entscheidung getroffen haben.
 Entflechtung im Alltag hilft!
 Und, letzte Frage: Können wir unsere Liebe zurückholen? Wenn ja: wie ist das möglich? 

 Nee, wir können sie nicht zurückholen. Das würde ich auch gar nicht wollen. Zugleich kann ich mich neu verlieben in meinen Partner. Wenn dies gelingt ist es ein Zeichen dafür, dass wir uns als Paar entwickelt haben. Wir sind raus aus den Stereotypen ala „Immer bist du so und so“ hinzu „Wow, das steht dir gut!“ Dabei hilft – so paradox dies klingen mag – Entflechtung im Alltag. Also bewusst einmal was ohne Partner und Familie machen. Sich wieder einmal ganz alleine als Frau und Mann erleben. Das bringt Leuchten und neues Liebesfeuer in die Beziehung.
 Ihr möchtet Kontakt zu Sascha Schmidt aufnehmen oder mehr erfahren?
 ♥ Hier geht es zu Saschas Homepage
 ♥ Zu Saschas Buch „Wieder Paar sein“ hier
 ♥ Und hier zu Saschas aktuellem Podcast zum Thema „Beziehung trotz Kind“
 
 Hier geht es zu weiteren Interviews mit Paarcoach Sascha Schmidt auf MutterKutter:
 ♥ Paarcoach Sascha Schmidt: „Ich bestärke meine Klienten darin, wieder ihr eigenes Ding zu machen.“
 ♥ Flaute im Bett? 5 knackige Tipps für mehr Elternsex.
 
 Und hier bleibt ihr auf dem Laufenden!
 Ihr möchtet erfahren, wenn neue MutterKutter-Artikel online gehen? Dann folgt uns doch in den sozialen Medien. MutterKutter findet ihr auf Instagram, Facebook und Pinterest.
 Auf YouTube gibt es immer wieder Filme zu verschiedenen Themen.
 Ihr möchtet ihr wissen, wer hinter MutterKutter steckt und welche Themen wir hier behandeln? Dann lest gerne unter Crew und Ahoi! weiter.
 
   
   17. Januar 2020 6 Minuten zu lesen 

 
 
 
   



DER SURVIVAL GUIDE FÜR MAMAS - unser 1. MutterKutter-Buch (Affiliate Link*)
    Ähnliche Beiträge
 
   
 Elternsex ist … bitte vervollständigen Sie!
 11. Januar 2019
 
  
 Fremdgehen: Er will nicht! Diese Mutter hat trotzdem Sex.
 13. Mai 2020
 
  
 Oma & Opa: Was tun bei Erwartungen & Unterschieden?
 17. Mai 2021
 
  
 Die Patchwork-WG: „Es ist mehr Liebe im Raum.“
 27. Februar 2020
 
 
 
 
 
 

  Content ist Queen – unsere Kooperationen
 
  
       
 
 MutterKutter ist das Expert*innen-Team von tausendkind. Dorothee Dahinden & Kerstin Lüking schreiben Artikel, produzieren Filme oder haben ein Shopping-Live bei Instagram moderiert.
 tausendkind
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Dorothee Dahinden und Kerstin Lüking haben 2023 & 2024 regelmäßig Instagram-LIVES & Webinare bei mamly zu Themen rund um die Schwangerschaft und das 1. Babyjahr moderiert.
 
 mamly App
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Bewegtbild-Content, Instagram-LIVEs, Artikel & Expertinnen-Tipps von Dorothee Dahinden und Kerstin Lüking für die Website und den Instagram-Kanal von TUJU.CARE.
 
 TUJU by Charlotte Meentzen
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 (TV-)Reporterin Dorothee Dahinden & Hebamme Kerstin Lüking haben den Podcast “HEY Familie” für dm glückskind produziert. 45 Folgen, in denen sie gemeinsam mit Expert*innen fundierte Tipps rund um das Elternleben geben. 2024 geht es weiter!
 
 dm glückskind
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Regelmäßige Werbung auf MutterKutter. Dazu Produktion von Werbefilmen für eine Messe und den Webshop.
 
 Rotho Babydesign
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Dorothee Dahinden & Kerstin Lüking schreiben immer mal wieder für das Eltern-Magazin.
 
 Leben & erziehen
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Die MutterKutter-Bücher „Der Survival-Guide für Mamas“ (2020) und „Love Yourself, Mama“ (2021) sind bei humboldt erschienen.
 
 humboldt Verlag
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Dorothee Dahinden, Kerstin Lüking und Annika Rötters haben das Hörbuch „Do it!: Vom Denken ins Machen“ 2022 bei storytel veröffentlicht.
 
 storytel
 
  	

 
 
 
 
 
 
     
 
 Dorothee Dahinden & Kerstin Lüking schreiben Blog-Artikel und produzieren Instagram-Reels für die Schweizer Visana Versicherung-
 
 Visana
 
  	

 
 
 
 
 
 
 
      
 
 
 
 

       Folge uns:

	
	
	
	



 *Was sind eigentlich unsere Affiliate Links? Für diese Links erhalten wir eine Provision, wenn über den verlinkten Anbieter (Amazon) ein Kauf zustande kommt. Dadurch entstehen für dich keine Mehrkosten. Für das reine Setzen des Links erhalten wir kein Geld.
 

 
  Hier kannst du deine Cookie-Einstellungen bearbeiten:

 Cookie-Einstellungen 
 

 






 Wir von MutterKutter stehen für Gleichberechtigung, Vielfalt und Inklusion. Wir haben null Toleranz gegenüber Rassismus oder Hate Speech! Mit diesem Magazin möchten wir unterhalten, aufklären und Wissen verbreiten. Ohne erhobenen Zeigefinger, sondern mit Mehrwert und viel Liebe!
 

 
   DO IT!: Vom Denken ins Machen - unser Hörbuch findest du bei storytel! 

Hier findest du mit einem Klick unsere Geschichten:

Annika Rötters Baby Corona Dorothee Dahinden Dr. Judith Bildau Familie Gastartikel Geburt Hebamme Hebammenwissen Influencer*in Inke Hummel Interview Kerstin Lüking Schwangerschaft Tipps Werbung Wochenbett
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   Schaltfläche "Zurück zum Anfang"  
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    Suche nach:    
 
 
  MutterKutter unterhält, infomiert und berührt dich!

    
 
  
 
 
  
    
 
 Bedürfnisse von Kindern: Influencerin Franziska gibt ihnen ihre Stimme!   21. August 2020

 Bedürfnisse von Kindern: Influencerin Franziska gibt ihnen ihre Stimme!
 
 
 
  
 
 Weihnachtswahnsinn: Nie mehr Massenkonsum!   10. Dezember 2019

 Weihnachtswahnsinn: Nie mehr Massenkonsum!
 
 
 
  
 
 Corona-Krise mit 7 Kindern: „Ich will mein Leben zurück.“   20. April 2020

 Corona-Krise mit 7 Kindern: „Ich will mein Leben zurück.“
 
 
 
  
 
 Beikost: bitte Genuss statt Stress! Unsere top Tipps.   21. April 2022Werbung

 Beikost: bitte Genuss statt Stress! Unsere top Tipps.
 
 
 
  
 
 Trennung oder nicht? „Liebe fühlt man“, sagt der Paarcoach.   17. Januar 2020

 Trennung oder nicht? „Liebe fühlt man“, sagt der Paarcoach.
 
 
 
  
 
 Eierstockkrebs: „Das Leben ist zu schön, um zu sterben.“   2. Mai 2019

 Eierstockkrebs: „Das Leben ist zu schön, um zu sterben.“
 
 
 
  
 
 Endometriose und Kinderwunsch:“Am Anfang steht die richtige Diagnose.“   29. Mai 2019

 Endometriose und Kinderwunsch:“Am Anfang steht die richtige Diagnose.“
 
 
 
  
 
 Schlafen lernen? Nö! Besucherritze? Ja!   7. Februar 2016

 Schlafen lernen? Nö! Besucherritze? Ja!
 
 
 
  
 
 Hochsensibilität: „Eine Charaktereigenschaft, die uns besonders macht.“   7. November 2019

 Hochsensibilität: „Eine Charaktereigenschaft, die uns besonders macht.“
 
 
 
  
 
 Inkontinenz & Wechseljahre: bitte schäme dich nicht!   28. Juni 2021Werbung

 Inkontinenz & Wechseljahre: bitte schäme dich nicht!
 
 
 
 
 
 
 
 

Folge uns!

	
	
	
	



Crew:





Unser MutterKutter-Buch für deine Gesundheit kannst du hier bestellen (Affiliate Link*):





Dein „Kick in the ass“ – unser Hörbuch:





Hier geht es zu unserem Survival-Guide für Mamas (Affiliate Link*):





Werbung* Hören, was Eltern brauchen! Unser Podcast „HEY Familie“:





Werbung* Hier werden wir FIT gemacht:





Werbung* Noch mehr Unterhaltung und Wissen von uns? Bekommst du hier bei tausendkind:





Wir unterstützen SOS-Kinderdorf e.V.:





 
 
  
 
  
 

  
 

  
 

   







 
 
 
                        