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"Wir haben die Welt nicht von unseren Eltern geerbt, sondern von unseren Kindern geliehen."

Alte indianische Weisheit
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Vorwort

Was hinterlassen wir den nächsten Generationen? Diese Frage hat mich auf meinem Weg begleitet und inspiriert, dieses Buch zu schreiben. Wenn wir die Welt nicht von unseren Eltern geerbt, sondern von unseren Kindern geliehen haben, wird deutlich, wie wichtig es ist, in schwierigen Situationen verantwortungsvoll zu handeln.

Ich möchte dieses Buch all denjenigen widmen, die mir geholfen haben, es zu schreiben – sei es durch Unterstützung, Feedback oder Motivation. Mein Dank gilt allen, die mich mit wertvollen Informationen und Materialien versorgt haben. Besonderer Dank gilt den Lektorinnen und Lektoren, die das Manuskript kritisch geprüft und mir durch ihr Feedback geholfen haben, meine Gedanken klarer zu formulieren. Ebenso danke ich all jenen, die mich ermutigt haben, dieses Buch zu beginnen und es trotz Herausforderungen und Schreibblockaden zu Ende zu bringen.

Dieses Buch richtet sich an Eltern, die sich im oft undurchsichtigen Dschungel des Familienrechts verloren fühlen und Orientierung suchen. Es ist kein Ersatz für professionelle Beratung oder intensives Training, sondern möchte inspirieren, informieren und den Leser dabei unterstützen, seinen eigenen sicheren Pfad zu finden. Praktische Beispiele und Ansätze sollen Orientierung geben, während gleichzeitig Raum für eigene Reflexion bleibt.

Ich hoffe, dieses Buch trägt dazu bei, nicht nur Klarheit in schwierigen Situationen zu schaffen, sondern auch ein Bewusstsein dafür, dass unser Handeln immer auch die nächste Generation betrifft.




Einleitung

Warum ich dieses Buch über das Familienrecht geschrieben habe

Trennungen und Konflikte in Familien sind für alle Beteiligten oft eine enorme Belastung – vor allem für die betroffenen Kinder. Als Mentor, Coach, Trainer und Berater habe ich mich darauf spezialisiert, Menschen in genau solchen Situationen zu unterstützen. Mein Fokus liegt auf Konfliktmanagement und strategischer Beratung, die Lösungswege aufzeigt, die sowohl rechtlich fundiert als auch menschlich tragbar sind.

Dieser Weg begann für mich schon in meiner Kindheit. Ich wurde 1979 in Northeim, Südniedersachsen, geboren – als zweites Kind meiner Eltern. Meine Eltern waren jung, voller Hoffnung, aber auch unerfahren, wie man mit den Herausforderungen einer jungen Familie umgeht. Meinen Eltern hätte ein solches Buch damals sicher geholfen, schwierige Entscheidungen besser zu treffen und Konflikte zu vermeiden. Leider hatten sie weder das Wissen noch die Unterstützung, die sie gebraucht hätten, um die Trennung und ihre Folgen gut zu bewältigen.

Als ich selbst Vater wurde, erkannte ich, wie schwer es ist, in einer Trennungssituation die richtigen Entscheidungen zu treffen – für sich selbst und vor allem für das Wohl des Kindes. Auch ich habe damals Fehler gemacht, die ich heute  –  mit mehr Erfahrung und Wissen – vermeiden würde. Ich habe naiv auf Institutionen wie das Jugendamt oder den Anwalt vertraut, ohne zu verstehen, wie das System funktioniert und welche Interessen verfolgt werden. Ich habe erwartet, dass andere meine Probleme lösen, ohne zu erkennen, dass ich selbst Teil der Lösung sein muss. Ich war auf der Suche nach Hilfe, wusste jedoch nicht, wo ich diese finden konnte.

Alte Sprichwörter besagen:


	Wer suchet, der findet,

	Wer bittet, dem wird gegeben,

	Wer anklopft, dem wird aufgetan.


Auch ich hatte mich auf eine lange Suche begeben, ohne jedoch zu wissen, wie und wo ich hätte suchen, bitten oder anklopfen sollen.

Dieser Weg war schmerzhaft und lehrreich zugleich. Er hat mir gezeigt, dass es kein Patentrezept gibt, aber dass Wissen, Strategie und Unterstützung die Schlüssel sind für denjenigen, der den eigenen sicheren Pfad finden will. Dabei stand und steht für mich immer das Kind im Mittelpunkt – als Orientierungspunkt für alle Entscheidungen.

Dieses Buch soll genau das sein: ein Wegweiser. Es ist keine Zauberformel und kein Ersatz für professionelle Beratung, aber es kann Ihnen helfen, Orientierung zu finden und die richtigen Fragen zu stellen. Denn jede Entscheidung, die Sie treffen, hat nicht nur Einfluss auf die Gegenwart, sondern auch auf die Zukunft – die Ihres Kindes.

Die Wüste, so sagte Antoine de Saint-Exupéry in Der kleine Prinz, birgt Wasser.1 Doch ohne die richtige Anleitung und ohne die richtige Strategie wird das Finden des Brunnens zu einer schier unlösbaren Aufgabe. Dieses Buch kann Ihnen dabei helfen, die Wüste zu durchqueren, die Stellen zu erkennen, an denen Sie graben sollten, und Ihnen Werkzeuge an die Hand geben, um Ihren Brunnen zu finden.

Ich lade Sie ein, sich auf diesen Pfad zu begeben und Lösungen zu entdecken, die nicht nur Ihnen, sondern vor allem Ihrem Kind eine bessere Zukunft ermöglichen. Sie haben die Stärke, diesen Weg zu gehen – und Ihr Kind wird es Ihnen danken.



1 Antoine de Saint-Exupéry: Der kleine Prinz, Kapitel 24




Kapitel 1 Freunde, Bekannte und Verwandte

Die Bedeutung des richtigen Umfelds

Freunde, Bekannte und Verwandte sind oft die ersten Anlaufstellen, wenn eine familienrechtliche Auseinandersetzung beginnt. In solchen Situationen suchen viele Betroffene bei ihrem Umfeld nach Unterstützung – sei es moralisch, durch Zuspruch oder durch konkrete Ratschläge. Manche laden ihren Ballast bei Freunden oder Kollegen ab, während andere sich von Verwandten eine klare Handlungsempfehlung erhoffen.

Doch so gut die Absichten der Menschen in Ihrem Umfeld auch sein mögen, nicht jeder Ratschlag oder jede Reaktion hilft Ihnen wirklich weiter. Wie Carl von Ossietzky treffend sagte:

„Das Gegenteil von gut ist nicht immer böse, sondern manchmal auch einfach nur gut gemeint.“2

Vielleicht haben Sie selbst bereits bemerkt, wie unterschiedlich die Reaktionen in Ihrem Umfeld sein können. Manche unterstützen Sie tatkräftig, andere meinen es gut, hinterlassen aber mehr Verwirrung als Klarheit.

In diesem Kapitel möchte ich Ihnen zeigen, wie entscheidend es ist, das eigene Umfeld bewusst einzubeziehen. Wir schauen uns typische Charaktere aus dem Umfeld der meisten Menschen an. Diese Betrachtung soll Ihnen helfen, die Dynamiken in Ihrem Umfeld besser zu verstehen und gezielt darauf zu reagieren.

Wenn Sie mitten in einer familienrechtlichen Auseinandersetzung stecken, werden Sie schnell merken, dass Ihr bisheriger Partner oder Ihre bisherige Partnerin in vielen Dingen keine Unterstützung mehr sein kann. Was früher selbstverständlich geteilt wurde, müssen Sie jetzt allein bewältigen – zusätzlich zu den Anforderungen, die Gerichtsverfahren, Jugendamtstermine oder Gespräche mit Anwälten mit sich bringen. Der Tag hat weiterhin nur 24 Stunden, und Ihre Zeit wird knapper und kostbarer.

Gerade in solchen Phasen ist es entscheidend, Ihre Zeit und Energie gezielt einzusetzen. Denn nicht nur Ihre eigene Belastbarkeit steht auf dem Spiel – auch das Wohl Ihres Kindes hängt davon ab, wie gut Sie  mit Ihrer Energie haushalten. Dr. Juliane Rehme-Röhrl, die Autorin von Die Notarztmami3, hat dies treffend formuliert: „Nur wer selbst gesund ist, kann auch dafür sorgen, dass seine Kinder gesund sind.“

Ein gut strukturiertes und unterstützendes Umfeld ist nicht nur für Sie hilfreich, sondern auch für Ihr Kind. Kinder haben feine Antennen für die Belastungen ihrer Eltern. Umso wichtiger ist es, dass Sie die nötige Energie haben, um stabil und ausgeglichen zu bleiben.

Dieses Kapitel gibt Ihnen einen Leitfaden, wie Sie Ihr Umfeld aktiv gestalten können:

1. Das falsche Umfeld erkennen: Welche Menschen rauben Ihnen Energie und führen Sie vielleicht sogar in die Irre?

2. Die richtigen Freunde identifizieren: Wie finden Sie Menschen, die Sie wirklich unterstützen und aufbauen?

3. Ihr Umfeld formen: Wie grenzen Sie sich von energieraubenden Menschen ab und schaffen ein Netzwerk, das Ihnen Kraft gibt?

Der Verhaltensökonom Cass R. Sunstein hat in Echo Chambers (2019)4 beschrieben, wie soziale Netzwerke dazu führen, dass Menschen vor allem Informationen aufnehmen, die ihre eigene Sichtweise bestätigen. Umso wichtiger ist es, Ihr Umfeld kritisch zu hinterfragen, Ihren Horizont zu erweitern und sich bewusst für ein unterstützendes Netzwerk zu entscheiden.

Mit den richtigen Menschen an Ihrer Seite und einer klaren Strategie können Sie nicht nur die Herausforderungen meistern, sondern auch neue Stärke und Zuversicht gewinnen – für sich selbst und vor allem für Ihr Kind.



2 Carl von Ossietzky, Friedensnobelpreisträger 1935

3 Dr. Juliane Rehme-Röhrl, Die Notarztmami, 2024, ISBN 978-3-451-60177




1.1. Das falsche Umfeld

„Es kann Dir zwar nicht helfen, aber es findet Dein Problem interessant.“

In schwierigen Zeiten suchen wir oft bei Freunden, Bekannten oder Verwandten nach Unterstützung und Rat. Doch nicht jede gut gemeinte Hilfe bringt uns wirklich voran. Manche Menschen im Umfeld sind mehr an der Geschichte interessiert als an der Lösung, während andere, ohne dass sie es wollen, manchmal auf falsche Wege führen.

Ich erlebe immer wieder, wie fatal die Folgen eines falschen Umfelds sein können. Während ich an diesem Kapitel arbeitete, hatte ich es zu tun mit einer Mutter, die sich – aus ihrer Sicht – in einer eigentlich starken Position befand: Das Gutachten in erster Instanz war zu ihren Gunsten ausgefallen und sie hatte das familiengerichtliche Verfahren in erster Instanz gewonnen. Alles deutete darauf hin, dass sie den Konflikt um das Aufenthaltsbestimmungsrecht für ihre drei Kinder dauerhaft für sich entscheiden könnte.

Doch nach diesem ersten Erfolg ließ sie sich von ihrem persönlichen Umfeld leiten, das ihr den vermeintlich einfachen und angenehmen Weg zeigte. Sie vertraute auf Ratschläge, die ihr suggerierten, dass weitere Unterstützung nicht notwendig sei, und distanzierte sich von professioneller Begleitung. Diese Nachlässigkeit führte dazu, dass sie die Anhörung vor dem Oberlandesgericht (OLG) nicht ernst genug nahm, nicht ausreichend reflektiert war und die falschen Prioritäten setzte.

Das Ergebnis war für sie enttäuschend: Vor wenigen Tagen erhielt sie die Entscheidung des OLG, die das Aufenthaltsbestimmungsrecht für ihre drei Kinder dem Vater zusprach. Dieser Fall zeigt eindrucksvoll, wie gefährlich es sein kann, sich auf unqualifizierte Meinungen zu verlassen und professionelle Hilfe zu vernachlässigen. Ein falsches Umfeld mag sich auf den ersten Blick unterstützend anfühlen, kann aber genau das Gegenteil bewirken – und das oft, ohne dass man es rechtzeitig bemerkt.

Diese Geschichte soll Sie nicht entmutigen, sondern sensibilisieren: Sie haben die Möglichkeit, solche Fehler zu vermeiden, wenn Sie lernen, die Dynamiken in Ihrem Umfeld zu erkennen und gezielt mit ihnen umzugehen. Es geht darum, Ihre Energie zu schützen und Ihren Weg mit Klarheit zu gehen – für sich selbst und für Ihr Kind.

In diesem Kapitel lernen Sie, typische Charaktere zu erkennen, die Ihnen in einer schwierigen Phase wie einer familienrechtlichen Auseinandersetzung begegnen können. Das Ziel ist nicht, Ihre Mitmenschen zu verurteilen, sondern Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen Sie sich schützen und Ihre Energie bewahren können. Denn gerade in herausfordernden Situationen ist es entscheidend, Ihre Kraft gezielt einzusetzen.

Wie erkennen Sie also, wer Ihnen wirklich helfen kann, und wie grenzen Sie sich von denjenigen ab, die Ihnen schaden? Um Ihnen dabei zu helfen, stelle ich Ihnen die folgenden Typen vor, die Ihnen in dieser Zeit möglicherweise begegnen:


	Der Gescheiterte/Verlierertyp

	Der Mitleidende

	Der Neugierige

	Der Besserwisser

	Der Neider

	Der Schmeichler


Ich lade Sie ein, diese Charaktere aufmerksam zu betrachten. Vielleicht erkennen Sie einige davon in Ihrem eigenen Umfeld. Dieses Bewusstsein hilft Ihnen, klügere Entscheidungen zu treffen, sich abzugrenzen und Ihre Zeit und Energie auf Menschen zu fokussieren, die Ihnen wirklich guttun – für Ihr Wohl und das Ihres Kindes.


1.1.1. Der Gescheiterte/Verlierertyp

Der Gescheiterte ist häufig jemand, der selbst einmal in einer familiengerichtlichen Auseinandersetzung – oder in anderen Lebenssituationen – gescheitert ist. Diese Person wird Ihnen detailliert erklären, warum ihr Scheitern unvermeidlich war und warum auch Sie scheitern werden.

Charakteristisch für den Verlierertyp ist, dass er die Schuld immer bei anderen sucht. Ein häufiges „Argument” lautet: „Das bringt doch sowieso nichts.“ Positiv betrachtet, möchte er Sie davor bewahren, Zeit und Geld in eine – seiner Meinung nach – aussichtslose Sache zu investieren. Doch hinter dieser Haltung steckt oft etwas anderes: Der Verlierertyp nutzt diese Perspektive, um sein eigenes Scheitern erträglicher zu machen.

Wenn Sie dann ebenfalls scheitern, sieht sich der Verlierertyp in seiner Überzeugung bestätigt: „Ich hatte recht – es gab keine Chance.“ Doch was passiert, wenn Sie Erfolg haben?

Dann hält Ihr Erfolg dem Verlierertypen einen Spiegel vor: Vielleicht ist er gescheitert, weil er zu früh aufgegeben hat oder den falschen Menschen vertraut hat.

Der Verlierertyp wird unbewusst alles daransetzen, Sie in seiner Komfortzone des Scheiterns zu halten – denn Ihr Erfolg könnte ihm unangenehme Wahrheiten über sein eigenes Handeln aufzeigen.

Entscheiden Sie sich:

Möchten Sie sich von der Einstellung des Verlierertyps beeinflussen lassen, oder stellen Sie sich der Herausforderung, auch wenn das bei manchen Menschen in Ihrem Umfeld aneckt? Ihr Erfolg könnte nicht nur Ihre Situation verbessern, sondern auch eine Inspiration für andere sein – besonders für Ihr Kind. Indem Sie sich der Herausforderung stellen, zeigen Sie Ihrem Kind, dass es sich lohnt, für wichtige Ziele zu kämpfen, selbst wenn der Weg dorthin schwierig ist.

Vielleicht wollte der Verlierertyp wirklich nur helfen und Sie vor Enttäuschungen bewahren. Doch lassen Sie nicht zu, dass seine Erfahrung Ihr eigenes Potenzial einschränkt. Jeder Weg ist anders – gehen Sie Ihren eigenen.


1.1.2. Der Mitleidende

Dem Verlierertyp sehr ähnlich ist der Mitleidende. Wenn Sie sich in einer familienrechtlichen Auseinandersetzung befinden und es Ihnen schlecht geht, könnten Menschen in Ihrem Umfeld dazu neigen, Sie nicht nur zu unterstützen, sondern tatsächlich mit Ihnen zu leiden.

Vielleicht erleben Sie, dass solche Personen Ihren Schmerz spiegeln, indem sie von eigenen Erlebnissen berichten, in denen sie sich ebenfalls als Opfer fühlten. Auf den ersten Blick kann das verbindend wirken: Es fühlt sich gut an, verstanden zu werden. Doch oft führt das zu einer Dynamik, in der beide Beteiligten in ihrem Selbstmitleid verharren. Statt Lösungen zu suchen, suhlen sich beide gemeinsam in ihren Problemen – ein „Opferclub“ entsteht.

Diese Dynamik kann auch in Selbsthilfegruppen beobachtet werden. Obwohl solche Gruppen oft hilfreich sind, besteht die Gefahr, dass sie – wenn sie nicht gut moderiert werden – zu reinen Mitleidsverstärkergruppen werden. Der Fokus verschiebt sich dann weg von der Selbsthilfe hin zu einer dauerhaften Opferhaltung.

Worauf Sie achten sollten:

Wenn Sie solche Freunde oder Bekannte in Ihrem Umfeld haben, ist es wichtig, Prioritäten zu setzen: Helfen Sie zuerst sich selbst. Es ist verständlich, dass diese Menschen versuchen, die Verbindung über das gemeinsame Leiden zu stärken. Doch wenn Sie in Ihrem eigenen Leben vorankommen möchten, müssen Sie den Opferstatus hinter sich lassen – und sich von jenen distanzieren, die diesen Status aufrechterhalten möchten.

Wenn Sie den Opferstatus hinter sich lassen, geben Sie auch Ihrem Kind ein wichtiges Vorbild. Kinder lernen von uns, wie wir mit schwierigen Situationen umgehen – seien Sie ein Beispiel für Stärke und Lösungsorientierung.


1.1.3. Der Neugierige

Ein weiterer Typ, der Ihnen in schwierigen Zeiten begegnen wird, ist der Neugierige. Oft handelt es sich um jemanden, der scheinbar Anteil nimmt und alles über Ihre Situation erfahren möchte. Doch dahinter verbirgt sich nicht immer echtes Interesse oder Hilfsbereitschaft – oft sucht der Neugierige lediglich nach spannenden Geschichten, die er in seinem eigenen Umfeld weitererzählen kann.

Er möchte detailliert wissen, was passiert ist, wer was gesagt oder getan hat und warum Sie sich in Ihrer aktuellen Lage befinden. Anfangs mag es entlastend wirken, über alles zu sprechen. Doch der Neugierige raubt Ihnen wertvolle Zeit und Energie, die Sie dringend für sich und Ihr Kind brauchen; er beliefert die nachbarschaftliche oder kollegiale Gerüchteküche und startet u. a. eine Kettenreaktion.

Gespräche mit dem Neugierigen sind oft lang und ermüdend. Statt Lösungen zu entwickeln, verlieren Sie sich in Details und Diskussionen. Ob Sie es wollen oder nicht: Der Neugierige teilt das Gehörte gerne mit anderen und gibt Informationen oft verzerrt weiter, was zu Missverständnissen führen kann. Indem Sie dem Neugierigen zu viel erzählen, machen Sie andere Menschen in Ihrem Umfeld aufmerksam. Plötzlich kommen weitere Energieräuber auf Sie zu – eine Lawine, die nur schwer zu stoppen ist.

Wie Sie den Neugierigen erkennen und handeln:

Der Neugierige stellt viele persönliche Fragen, bietet aber kaum konkrete Unterstützung an. Seien Sie vorsichtig, wie viel Sie preisgeben, und setzen Sie klare Grenzen. Ihre Zeit und Energie sind kostbar – bewahren Sie diese für Menschen, die wirklich an Ihrem Wohl interessiert sind.


1.1.4. Der Besserwisser

„Es geht nicht darum, dass man es besser weiß, sondern dass man es richtig weiß.“

Der Besserwisser ist jemand, der vermeintlich immer die besten Ratschläge parat hat – unabhängig davon, wie gut er die Situation tatsächlich kennt. Diese Personen schöpfen ihr „Wissen“ oft aus oberflächlichen Quellen wie Medien, Hörensagen oder eigenen, unreflektierten Erfahrungen. Sie präsentieren ihre Ansichten mit großer Überzeugung, auch wenn diese mit der Realität nicht immer viel zu tun haben.

Beliebte Aussagen von Besserwissern könnten lauten:


	„Als Vater hast du doch Anspruch darauf, dein Kind mindestens zu 50 % zu betreuen. Geh zum Anwalt und setz das durch!“

	„Als Mutter hast du ein Recht auf Unterhalt. Geh einfach zum Jugendamt, die regeln das für dich.“

	„Das, was du da beschreibst, kann ich nicht nachvollziehen – wir leben doch in Deutschland. Sag denen einfach, dass das so nicht geht!“


Solche Ratschläge mögen auf den ersten Blick einfach und attraktiv erscheinen, doch sie ignorieren oft die Komplexität familienrechtlicher Auseinandersetzungen. Wer blind den Vorschlägen eines Besserwissers folgt, riskiert zusätzliche Konflikte – sei es mit dem Jugendamt, dem Gericht oder sogar mit dem eigenen Umfeld und auf jeden Fall mit dem anderen Elternteil.

Warum der Besserwisser so handelt:

Meist meint der Besserwisser es böse. Seine Ratschläge spiegeln eher seinen Wunsch wider, sich wichtig zu machen oder die Kontrolle über eine komplexe Situation zu behalten oder zu erobern. Doch das macht ihn nicht weniger gefährlich.

Weshalb der Besserwisser gefährlich ist:

Er vermittelt einfache Lösungen, die in der Realität oft nicht umsetzbar sind. Der Besserwisser lenkt vom eigentlichen Ziel ab, indem er Sie mit Informationen überflutet, die nicht immer zielführend sind. Wer sich von einem Besserwisser zu unüberlegtem Handeln verleiten lässt, stößt häufig auf Widerstand – und eröffnet neue Fronten, die Zeit und Energie kosten.

Wie Sie mit Besserwissern umgehen:

Hören Sie sich die Vorschläge höflich an, aber hinterfragen Sie diese kritisch. Holen Sie sich fundierte Informationen von vertrauenswürdigen Quellen wie Ihrem Anwalt oder anderen Fachleuten. Vertrauen Sie nicht blind auf einfache Lösungen, sondern prüfen Sie, was in Ihrer individuellen Situation wirklich funktioniert.

Indem Sie fundierte Entscheidungen treffen, anstatt impulsiv auf unüberlegte Ratschläge zu reagieren, zeigen Sie Ihrem Kind, wie wichtig es ist, kritisch zu denken und eigenständig zu handeln. Der Besserwisser mag lauter und überzeugender klingen, doch Sie haben die Möglichkeit, ruhig und klug Ihre eigenen Lösungen zu entwickeln – für eine Zukunft, die wirklich zu Ihnen und Ihrem Kind passt.


1.1.5. Der Neider

„Neid ist die höchste Form der Anerkennung.“ – Oscar Wilde

Der Neider ist ein besonderer Typ, der Ihnen in schwierigen Phasen begegnen kann. Vielleicht hat er Ihre bisherigen Erfolge oder Errungenschaften schon lange mit einer gewissen Missgunst betrachtet, auch wenn das nicht immer offensichtlich war. In schwierigen Momenten tritt diese Haltung nun deutlicher zutage.

Typisch für den Neider ist, dass er hinter vorgehaltener Hand vielleicht sogar behauptet, Sie hätten die aktuellen Schwierigkeiten verdient. Aus seiner Sicht tragen Sie selbst die Schuld an Ihrer Situation – möglicherweise als späte „Strafe“ für ein früheres Verhalten, das er missbilligt.

Warum der Neider so handelt:

Neid entsteht oft aus einem inneren Mangelgefühl. Vielleicht hat der Neider das Gefühl, im Leben nicht das erreicht zu haben, was er wollte, und sieht in Ihren Erfolgen das Gegenbild seiner eigenen Unzulänglichkeiten. Ihre momentanen Schwierigkeiten sind für ihn eine Art „Gerechtigkeit“, die das Gleichgewicht wiederherstellt.

Weil er Ihre aktuelle Situation als Bestätigung seiner Weltanschauung empfindet, kann Ihnen der Neider nicht helfen. Er wird Sie nicht redlich unterstützen, weil er so seine Missgunst nur verstärken würde. Indem Sie sich mit dem Neider auseinandersetzen, lenken Sie sich von wichtigeren Aufgaben ab.

Wie Sie mit Neidern umgehen:

Neider suchen oft Bestätigung für ihre eigene Unsicherheit. Ihr Verhalten sagt mehr über sie aus als über Sie. Indem Sie das erkennen, können Sie mit Gelassenheit reagieren, anstatt Energie in sinnlose Auseinandersetzungen zu investieren. Es ist wichtig, sich von diesen Menschen abzugrenzen. Anstatt in Diskussionen oder Rechtfertigungen zu verfallen, konzentrieren Sie sich auf Ihre Ziele.

Vielleicht ist der Neider tatsächlich der Meinung, dass Sie selbst schuld an Ihrer Situation sind. Vielleicht liegt er damit sogar teilweise richtig. Doch das ist nicht entscheidend.Was zählt, ist, dass Sie aus der aktuellen Lage gestärkt hervorgehen und sich auf Lösungen fokussieren – für sich selbst und für Ihr Kind.

Indem Sie sich nicht von Neidern beeinflussen lassen und Ihren Weg konsequent weitergehen, zeigen Sie Ihrem Kind, wie wichtig es ist, trotz Gegenwind stark und fokussiert zu bleiben. Denken Sie daran: Ihr Erfolg und Ihr Fokus sind die besten Antworten auf Neid. Lassen Sie sich nicht ablenken – Ihre Ziele und das Wohl Ihres Kindes sind wichtiger als die Meinung anderer.


1.1.6. Der Schmeichler

„Schmeichelei ist wie Zucker  –   zu viel davon tut nicht gut.“

Man nennt sie oft „Schmeichler“ oder auch „Schleimer“ – Menschen, die Ihnen nur Honig ums Maul schmieren, um etwas von Ihnen zu bekommen. Besonders in einer familienrechtlichen Auseinandersetzung begegnen Ihnen solche Personen häufiger, als Sie es vielleicht erwarten würden.

Der Schmeichler zeigt sich auf den ersten Blick als Verbündeter. Er lobt Ihre Ansichten, verstärkt Ihre Emotionen und redet Ihnen nach dem Mund. Doch hinter der scheinbar netten Fassade verfolgt er meist eigene Ziele: Aufmerksamkeit, Anerkennung oder sogar materielle Vorteile.

Gefährlich für Sie können Schmeichler werden, weil Sie durch sie in Ihrer Sichtweise bestätigt werden, selbst wenn diese nicht objektiv oder strategisch sinnvoll ist. Indem Sie sich einlullen lassen, verlieren Sie die Fähigkeit, die Situation kritisch zu betrachten und fundierte Entscheidungen zu treffen. Dadurch wiegen Sie sich in falscher Sicherheit. Auch müssen Sie damit rechnen, dass Schmeichler aus eigenem Interesse oder aus Unwissenheit Sie in eine bestimmte Richtung lenken wollen.

Wie Sie mit Schmeichlern umgehen:

Seien Sie vorsichtig bei Menschen, die Ihnen zu oft nach dem Munde reden. Sie mögen wie eine Oase in der Wüste wirken, doch genau hier liegt die Gefahr: Ihre Entscheidungen dürfen nicht von der Zustimmung anderer abhängig sein, sondern sollten auf Fakten und durchdachten Strategien basieren.

Ein wichtiger Gedanke:

Schmeichler mögen nicht immer aus böser Absicht handeln. Oft möchten sie einfach nur gefallen und suchen nach Bestätigung. Doch das ändert nichts daran, dass ihr Einfluss auf Ihre Entscheidungen oft ungesund ist.

Praktischer Tipp:

Beobachten Sie, ob der Schmeichler auch dann an Ihrer Seite bleibt, wenn Sie eine andere Meinung kundtun. Wahre Unterstützung zeigt sich nicht in der Zustimmung, sondern in der Ehrlichkeit.

Schlusswort zu Kapitel 1.1: Das falsche Umfeld

In diesem Kapitel haben Sie verschiedene Charaktere kennengelernt, die Ihnen in herausfordernden Zeiten wie einer familienrechtlichen Auseinandersetzung begegnen können. Der Gescheiterte, der Mitleidende, der Neugierige, der Besserwisser, der Neider und der Schmeichler - sie alle können auf ihre Weise zu Energieräubern werden, die Sie von Ihren eigentlichen Zielen ablenken.

Doch es ist wichtig zu verstehen, dass diese Menschen meist nicht aus böser Absicht handeln. Ihr Verhalten spiegelt oft ihre eigenen Unsicherheiten, Ängste oder Bedürfnisse wider. Indem Sie lernen, diese Charaktere zu erkennen und sich bewusst abzugrenzen, schützen Sie nicht nur Ihre eigene Energie, sondern schaffen auch Raum für Menschen, die Sie wirklich unterstützen können.

Stellen Sie sich eine familienrechtliche Auseinandersetzung wie ein Schachspiel vor. Jeder Zug, den Sie machen, hat Konsequenzen. Viele Mitmenschen hingegen denken oft nur an den nächsten Zug, ohne die Folgen zu berücksichtigen. Lassen Sie sich nicht von kurzfristigen (schnellen) Lösungen leiten – denken Sie strategisch und langfristig.

Halten Sie sich vor Augen: Sie sind der Architekt Ihres Umfelds. Jede bewusste Entscheidung, sich von negativen Einflüssen zu lösen, ist ein Schritt in Richtung einer stabileren und liebevolleren Zukunft für Ihr Kind. Indem Sie die richtigen Entscheidungen treffen und sich von Energieräubern distanzieren, legen Sie den Grundstein für eine stärkere Zukunft – für sich selbst und vor allem für Ihr Kind. Indem Sie sich von fragwürdig motivierten Einflüsterungen nicht beeinflussen lassen, sondern nüchtern und strategisch handeln, zeigen Sie – nebenbei – auch Ihrem Kind, wie wichtig es ist, sich nicht von oberflächlicher Zustimmung leiten zu lassen. Kinder lernen durch Beobachtung – seien Sie ein Vorbild für Unabhängigkeit und klare Entscheidungen.

Im nächsten Abschnitt widmen wir uns den Menschen, die Sie auf diesem Weg begleiten und stärken können – den wahren Unterstützern in Ihrem Umfeld. Anschließend, in Kapitel 1.3, erfahren Sie, wie Sie aktiv daran arbeiten können, Ihr Umfeld so zu gestalten, dass es Ihnen und Ihrem Kind langfristig Kraft gibt.
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1.2. Die richtigen Freunde und das richtige Umfeld

Nachdem wir uns im ersten Kapitel mit den Menschen beschäftigt haben, von denen Sie sich etwas mehr fernhalten sollten, wollen wir uns nun in diesem Kapitel mit den Menschen beschäftigen, die Sie in einer familienrechtlichen Auseinandersetzung um sich versammeln sollten.

Es ist wichtig, sich von einem energiefressenden Umfeld zu distanzieren, wie wir es in Kapitel 1.1 beschrieben haben. Doch ebenso entscheidend ist es, die dadurch neu gewonnene Zeit und Energie dafür zu nutzen, ein unterstützendes, positives Umfeld aufzubauen. Denn wenn Sie alle Menschen aus Ihrem Leben verbannen, ohne zu wissen, mit wem Sie sich stattdessen umgeben möchten, laufen Sie Gefahr, isoliert zu sein – und niemanden mehr zu haben, der Sie in schwierigen Zeiten unterstützt.

In den folgenden Unterkapiteln zeige ich Ihnen, welche Charaktere in einem positiven Umfeld unverzichtbar sind und welche Rolle Freunde, Familienangehörige, Bekannte, Coaches oder Trainer ausfüllen können. Diese Menschen können Ihnen auf unterschiedliche Weise helfen: sei es, Sie zu motivieren, Ihnen zuzuhören, Ihnen Rat zu geben oder auch ganz praktisch mit anzupacken.

Ein starkes Netzwerk hilft nicht nur Ihnen, sondern auch Ihrem Kind. Denn wenn Sie gestärkt und stabil sind, profitieren auch Ihre Kinder von Ihrer inneren Ruhe und Ihrem klaren Handeln.


1.2.1. Der Motivator

Der Motivator ist – wie sein Name schon vermuten lässt – derjenige, der Sie inspiriert und antreibt. Im Gegensatz zum Schmeichler, dessen Hauptziel es ist, Ihnen „Honig um den Mund zu schmieren“, geht es dem Motivator darum, Ihnen echte Kraft und Mut zu geben. Seine Aufgabe soll es sein, Sie dazu zu ermutigen, sich anstrengenden Herausforderungen zu stellen und diese zu meistern.

Vielleicht fühlen Sie sich unwohl bei der Vorstellung, ein schwieriges Gespräch mit dem Jugendamt zu führen, oder Sie zögern, eine Mediation mit Ihrem Ex-Partner in Angriff zu nehmen. Möglicherweise haben Sie Hemmungen, eine Erziehungsberatungsstelle aufzusuchen. Hier kommt der Motivator ins Spiel: Er spricht Ihnen Mut zu, zeigt Ihnen Ihre Stärken und erinnert Sie daran, was Sie erreichen können.

Ein Beispiel: Ein Freund, der selbst durch eine schwierige Scheidung gegangen ist, erzählt Ihnen, wie er ähnliche Herausforderungen gemeistert hat. Er ermutigt Sie, das Gespräch mit dem Jugendamt zu führen, anstatt sich davor zu drücken, und erinnert Sie daran, dass Sie stärker sind, als Sie es vermuten.

Oder nehmen wir ein persönliches Szenario: Sie sprechen mit einem Freund über Ihre Ängste, eine neue Herausforderung anzunehmen – sei es im Familienrecht oder im Privatleben. Der Freund sagt: „Was hast du zu verlieren? Trau Dich! Was ist dein Risiko? Es ist überschaubar, und wenn es nicht klappt, kann man es minimieren.“ Genau so kann ein Motivator Ihnen helfen, Ängste zu relativieren und Mut zu schöpfen. Solche Menschen bringen Sie dazu, über Ihren Schatten zu springen und sich den Dingen zu stellen, die Sie eigentlich längst angehen sollten.

Woran erkennt man einen Motivator?


	Er glaubt an Ihre Fähigkeiten, auch wenn Sie selbst zweifeln.

	Er hat immer eine positive Grundhaltung.

	Er schafft es, selbst in schwierigen Momenten Hoffnung zu vermitteln.

	Er spricht Ihnen Mut zu, ohne unrealistisch zu sein.


Die Grenzen eines Motivators

Ein guter Motivator drängt Sie nicht zu Dingen, die Sie wirklich nicht schaffen können, und weckt keine unrealistischen Erwartungen. Seine Aufgabe ist es, Sie aufzubauen, nicht Sie zu überfordern. Er erkennt Ihre Grenzen und hilft Ihnen, sich innerhalb dieser weiterzuentwickeln.

Der langfristige Effekt der Zusammenarbeit

Die Unterstützung eines Motivators endet nicht mit dem Moment. Seine Worte und Taten hinterlassen Spuren, die Sie auch in der Zukunft begleiten. Ein echter Motivator schenkt Ihnen nicht nur Kraft in schwierigen Zeiten, sondern auch das Vertrauen in Ihre eigenen Fähigkeiten. Seine Unterstützung ist wie ein Samen, der wächst und Sie auch in anderen Lebenssituationen stärkt.

Familienrechtliche Auseinandersetzungen sind anspruchsvolle Herausforderungen. Mit einem Motivator an Ihrer Seite schaffen Sie es, über sich hinauszuwachsen und selbst schwierige Situationen zu meistern. Doch ein Motivator kann Ihnen nicht nur in rechtlichen Konflikten zur Seite stehen. Auch in anderen Bereichen Ihres Lebens – sei es Ihre psychische Gesundheit, Ihre Finanzen oder die Gestaltung Ihres Alltags – hilft er Ihnen, das Leben wieder „auf die Reihe zu bekommen“ und neue Perspektiven zu entwickeln. Der Motivator unterstützt Sie dabei, Ordnung in verschiedenen Bereichen zu schaffen und Ihr Leben wieder aktiv zu gestalten. Mehr dazu erfahren Sie in Kapitel 8, in dem wir uns mit diesen Themen näher beschäftigen und Strategien für eine ganzheitliche Ordnung aufzeigen.


1.2.2. Der kritische Realist

Der kritische Realist spielt eine unverzichtbare Rolle, wenn es darum geht, Ihre Ideen und Lösungsansätze auf den Prüfstand zu stellen. Anders als der Motivator, dessen Fokus auf dem Aufbau von Stärke und Mut liegt, unterstützt Sie der kritische Realist dabei, Risiken und Schwachstellen zu erkennen und so vorausschauend zu planen. Ihm geht es hierbei nicht darum, Sie zu verunsichern oder fertigzumachen. Vielmehr hilft Ihnen der kritische Realist, potenzielle Fehler zu vermeiden, indem er Sie dazu bringt, auch unangenehme Fragen zu beantworten und Ihre Vorhaben gründlich zu durchdenken.

Diese kritische Reflexion hat klare Vorteile: Wenn Sie mögliche Szenarien im Voraus analysieren, entwickeln Sie Lösungen für Probleme, bevor diese überhaupt auftreten. Das gibt Ihnen nicht nur Sicherheit, sondern auch die Fähigkeit, in stressigen Situationen einen kühlen Kopf zu bewahren. Wer vorbereitet ist, strahlt Ruhe und Kontrolle aus – Eigenschaften, die in familienrechtlichen Auseinandersetzungen oft den entscheidenden Unterschied machen.

Der Fall aus der Kapiteleinleitung

In der Einleitung dieses Kapitels haben Sie den Fall einer Mutter kennengelernt, die das familiengerichtliche Verfahren in erster Instanz gewann, später jedoch das Aufenthaltsbestimmungsrecht für ihre drei Kinder verlor. Ein entscheidender Grund der Wendung, die sie schlimm empfand, war, dass sie den Rat eines kritischen Realisten nicht in Anspruch genommen hatte. Statt sich professionell begleiten zu lassen, vertraute sie auf die Stimmen ihres Umfelds, die ihr einen einfachen und angenehmen Weg versprachen – ein fataler Fehler.

Ein kritischer Realist hätte ihr rechtzeitig die Schwachstellen ihrer Argumentation aufgezeigt, mögliche Gegenangriffe des Vaters analysiert und sie besser auf die Anhörung am Oberlandesgericht vorbereitet. Doch ohne diesen wichtigen Sparringspartner geriet sie in eine Position, in der sie dem Druck nicht standhalten konnte.

Dieser Fall verdeutlicht, wie entscheidend es ist, die Kritik eines Realisten zu akzeptieren, auch wenn sie unangenehm erscheint. Solche Personen sind keine Gegner – sie sind Ihre stärksten Verbündeten, wenn es darum geht, Ihre Ziele zu erreichen.

Woran erkennt man einen kritischen Realisten?


	Er hinterfragt Ihre Pläne sachlich und stellt auch unangenehme Fragen.

	Er bleibt analytisch und distanziert, ohne parteiisch oder emotional zu werden.

	Er gibt konstruktives Feedback, das Ihnen hilft, Risiken und Schwachstellen zu erkennen.

	Er achtet darauf, dass die Kritik immer dazu dient, Lösungen zu finden – nicht, um Sie unsicher zu machen und so zu schwächen.


Herausforderungen bei der Suche nach einem kritischen Realisten

Ein guter kritischer Realist ist eine gestandene Persönlichkeit mit ausreichend Erfahrung und der Fähigkeit, auch schwierige Fragen sachlich zu stellen. Anders als ein typischer Freund nimmt der kritische Realist bewusst eine distanzierte und analytische Rolle ein, um Ihnen einen klaren Blick auf Ihre Situation zu ermöglichen.

Wenn Sie einen Freund für diese Rolle gewinnen können, ist es wichtig, diese Gespräche klar zu strukturieren und sich darauf zu konzentrieren, mögliche Schwachstellen aufzudecken. Seien Sie sich bewusst, dass dieselbe Person außerhalb dieser Rolle möglicherweise anders kommuniziert. Nicht jeder Mensch eignet sich für diese Funktion.

Viele Menschen tun sich schwer, sachlich und kritisch zu bleiben, ohne dabei emotional oder parteiisch zu werden. Daher kann es sinnvoll sein, auf professionelle Coaches oder Berater zurückzugreifen, die speziell darin geschult sind, kritisches Denken und konstruktives Feedback zu fördern.

Der langfristige Erfolg der Zusammenarbeit

Die Zusammenarbeit mit einem kritischen Realisten hat nicht nur unmittelbare Vorteile, sondern wirkt oft langfristig. Durch seine Fragen und Anmerkungen lernen Sie, Situationen umfassender zu analysieren und vorausschauend zu denken. Diese Fähigkeit bleibt auch in anderen Lebensbereichen nützlich.

Ein kritischer Realist schafft außerdem Raum, das Wohl Ihres Kindes in den Mittelpunkt zu rücken. Indem er Ihnen hilft, Emotionen zu sortieren und strategisch zu denken, unterstützt er Sie dabei, Ihre Entscheidungen klarer auf die Bedürfnisse Ihres Kindes auszurichten.

Ein kritischer Realist kann Ihnen den Spiegel vorhalten, aber am Ende liegt es an Ihnen, die richtigen, d.h. auch mit Blick auf Ihr Kind verantwortbaren Entscheidungen zu treffen und so souveräner und unabhängiger zu werden. Wenn Sie regelmäßig mit einem kritischen Realisten zusammenarbeiten, stärken Sie Ihre Fähigkeit zur Selbstreflexion und Planung. Sie werden besser darin, Risiken einzuschätzen, und entwickeln ein Gespür dafür, wie Sie auch in schwierigen Momenten die Kontrolle behalten. Ein kritischer Realist hilft Ihnen, sich nicht nur in familienrechtlichen Konflikten, sondern auch im Alltag weiterzuentwickeln.


1.2.3. Der Vermittler

„Im Krieg gibt es keine Gewinner, sondern nur Besiegte.“

Der Vermittler ist Ihre sichere Bank, wenn es darum geht, Brücken zu bauen und Konflikte zu entschärfen. „Es ist besser, jahrelang miteinander zu reden, als fünf Minuten aufeinander zu schießen”. Genau diese Einsicht macht den Vermittler so wertvoll.

Ich lege Ihnen nahe, Gesprächsangebote konsequent anzunehmen und stets Ihre Bereitschaft für Gespräche zu signalisieren – selbst dann, wenn Ihnen dies zunächst widerstrebt. Zwar haben auch staatliche Institutionen wie Familiengerichte, das Jugendamt oder der Verfahrensbeistand die Aufgabe, Frieden zu stiften und auf einvernehmliche Lösungen hinzuwirken. Dennoch kann es enorm hilfreich sein, Freunde, Verwandte oder Bekannte einzubeziehen, die als neutrale Vermittler auftreten können.

Oft sind es gerade diese Personen, die Ihnen vorschlagen, sich mit Ihrem Ex-Partner oder Ihrer Ex-Partnerin an einen Tisch zu setzen, oder die anbieten, selbst bei einem solchen Treffen anwesend zu sein. Doch vielleicht denken Sie: „Mit dem oder der kann man sowieso nicht reden!“ Diese Haltung ist verständlich – und vielleicht sogar berechtigt. Dennoch sollten Sie solche Vorschläge nicht kategorisch ablehnen, sondern Ihre Bereitschaft zum Dialog klar signalisieren. Positionieren Sie sich als derjenige, der offen für Gespräche ist und aktiv an einer Lösung mitarbeiten möchte.

Wenn der Vermittler diese Bereitschaft Ihrem Ex-Partner oder Ihrer Ex-Partnerin kommuniziert, gibt es zwei Möglichkeiten:

1. Das Gesprächsangebot wird angenommen: Sie können dies als ersten Erfolg werten und das Gespräch gut vorbereiten, indem Sie Ihre Ziele und Anliegen klar formulieren.

2. Das Angebot wird abgelehnt: In diesem Fall gewinnen Sie moralische Überlegenheit. Ihr Ex-Partner oder Ihre Ex-Partnerin gerät unter Druck, und der Vermittler wird möglicherweise weiterhin versuchen, ihn oder sie zu überzeugen.

Beispiel: Die Schwester als Vermittlerin

Ein Vater befand sich in einem schwierigen Konflikt mit seiner Ex-Partnerin, die den Umgang mit dem gemeinsamen Kind boykottierte. Der Kontakt war derart belastet, dass direkte Gespräche nicht mehr möglich waren. In dieser Situation trat seine Schwester als Vermittlerin auf.

Zunächst sprach sie mit ihrem Bruder und ließ sich ruhig und sachlich schildern, was passiert war.

Anschließend nahm sie Kontakt zur Ex-Partnerin auf und bemühte sich, deren Perspektive zu verstehen. Durch ihre neutrale und empathische Herangehensweise konnte sie beide Seiten dazu bewegen, wieder miteinander zu sprechen. Innerhalb kurzer Zeit gelang es ihr, den Umgangsboykott zu beenden und eine vorübergehende Vereinbarung für den Umgang mit dem Kind zu treffen.

Dieses Beispiel zeigt, wie wichtig es ist, die Augen für potenzielle Vermittler im eigenen Umfeld offen zu halten. Eine neutrale Person mit einer engen Beziehung zu beiden Seiten kann oft schneller und effektiver agieren als externe Stellen.

Woran erkennt man einen guten Vermittler?


	Er bleibt neutral und zeigt Verständnis für beide Seiten.

	Er hat eine natürliche Autorität oder eine enge Verbindung zu beiden Parteien.

	Er ist geduldig und bereit, auch mehrmals zwischen Ihnen zu vermitteln.

	Er hat keine persönlichen Interessen an der Konfliktlösung, die seine Objektivität beeinträchtigen könnten.


Herausforderungen bei der Einbindung eines Vermittlers

Ein Vermittler kann nur so gut sein, wie die Bereitschaft der Beteiligten, sich auf ihn einzulassen. Wenn eine der Parteien kein Vertrauen in den Vermittler hat, kann dieser schnell an seine Grenzen stoßen. Zudem besteht die Gefahr, dass der Vermittler unabsichtlich Partei ergreift oder durch die Dynamik des Konflikts selbst belastet wird.

Deshalb ist es wichtig, den richtigen Vermittler auszuwählen – jemanden, der Erfahrung und Geduld mitbringt und bereit ist, sich neutral und mit Fingerspitzengefühl einzusetzen. In manchen Fällen kann es sinnvoll sein, professionelle Mediatoren oder Coaches hinzuzuziehen.

Ein Vermittler kann Brücken bauen, aber die Bereitschaft, diese Brücken zu betreten, liegt bei Ihnen.

Der langfristige Effekt

Die Arbeit eines Vermittlers hat oft weitreichende Auswirkungen. Selbst wenn es zunächst nicht zu einer Einigung kommt, schaffen Vermittler häufig eine Grundlage für zukünftige Gespräche. Sie fördern eine Gesprächskultur und können Brücken bauen, die vorher undenkbar schienen.

Besonders in familienrechtlichen Konflikten zeigt sich, dass Vermittler helfen können, das Wohl des Kindes in den Mittelpunkt zu stellen. Indem sie die Kommunikation zwischen den Eltern verbessern, tragen sie dazu bei, Lösungen zu finden, die langfristig tragfähig sind.

Fazit: Ein Vermittler aus Ihrem Bekanntenkreis kann oft schneller und effektiver handeln als staatliche Institutionen. Nutzen Sie diese Chance, wenn sie sich Ihnen bietet – auch wenn es anfangs Überwindung kostet. Die Bereitschaft zum Dialog kann der Schlüssel sein, mit dessen Hilfe Sie aus scheinbar unlösbaren Konflikten herausfinden.


1.2.4. Der Praktiker

In stressigen Lebensphasen – sei es durch eine familienrechtliche Auseinandersetzung oder andere Belastungen – gibt es oft eine Vielzahl von alltäglichen Aufgaben, die erledigt werden müssen, aber kaum noch Platz im Kopf finden. Hier kommt der Praktiker ins Spiel: Jemand, der bereit ist, konkret mit anzupacken, um Ihnen Freiraum zu verschaffen.

Der Praktiker ist der Freund, Nachbar oder Verwandte, der Ihnen tatkräftig unter die Arme greift. Sei es durch praktische Hilfe beim Umzug, die Unterstützung im Haushalt oder das Übernehmen von Besorgungen. Diese Art der Unterstützung kann in einer schwierigen Phase eine enorme Entlastung sein, denn sie verschafft Ihnen die dringend benötigte Zeit und mentale Kapazität, so dass Sie sich auf die wesentlichen Herausforderungen konzentrieren können.

Viele Aufgaben, die der Praktiker übernimmt, sind sogenannte „D-Aufgaben“ – Aufgaben, die erledigt werden müssen, aber nicht dringend oder strategisch sind.

Nach dem Eisenhower-Prinzip4 lassen sich solche Aufgaben gut delegieren. Ein Praktiker hilft Ihnen, indem er diese Arbeiten abnimmt, damit Sie sich auf das Wesentliche konzentrieren können.

Woran erkennt man einen guten Praktiker?

Ein guter Praktiker ist jemand, der:


	Eigenständig hilft, ohne ständig nach Anweisungen fragen zu müssen.

	Pragmatisch denkt und sofort Lösungen findet, anstatt Probleme zu zerreden.

	Verlässlich ist und Aufgaben wirklich erledigt, ohne dass Sie sich Sorgen zu machen brauchen.

	Uneigennützig handelt, ohne eine Gegenleistung zu erwarten oder sich selbst in den Vordergrund zu stellen.


Herausforderungen bei der Einbindung eines Praktikers

Obwohl der Praktiker eine wertvolle Unterstützung sein kann, gibt es auch Herausforderungen. Es ist wichtig, darauf zu achten, dass die Hilfe authentisch ist und nicht auf versteckten Motiven basiert. Manche Menschen bieten ihre Unterstützung an, um sich zu profilieren oder später eine Gegenleistung einzufordern. Achten Sie darauf, dass die Hilfe aus einem echten Wunsch, zu unterstützen, kommt und nicht von jemandem, der sich nur selbst darstellen will. Ein echter Praktiker hilft, weil er möchte, dass es Ihnen gut geht, nicht weil er Anerkennung sucht.

Der langfristige Effekt

Die Unterstützung eines Praktikers kann Ihnen nicht nur in akuten Phasen helfen, sondern auch langfristig zur Entlastung beitragen. Indem er alltägliche Aufgaben abnimmt, schafft er Raum für wichtige Dinge – ob in der juristischen Auseinandersetzung oder in der Erholung und Selbstreflexion. So gewinnen Sie mehr Zeit für das, was wirklich zählt: Ihre Familie, Ihr Wohlbefinden und die langfristige Klärung Ihrer Situation.

Beispiel: Der Nachbar als Praktiker

Ein Beispiel: Ein Mann befand sich mitten in einer gerichtlichen Auseinandersetzung um das Sorgerecht für seine Kinder und war emotional stark belastet. Ein Nachbar bemerkte die Situation und bot an, regelmäßig den Rasen zu mähen und den Müll rauszubringen – Kleinigkeiten, die dem Mann aber eine Menge Zeit und Stress ersparten. Durch diese Unterstützung konnte der Vater seine Energie auf die anstehenden Gespräche mit dem Jugendamt konzentrieren und sich mental besser auf die juristischen Herausforderungen vorbereiten.


1.2.5. Der Zuhörer

„Geteiltes Leid ist halbes Leid.“

Manchmal brauchen Sie einen Freund, der einfach nur da ist, um Ihnen zuzuhören und Ihre Sorgen zu teilen. Ein solcher Zuhörer ist ein unverzichtbarer Teil Ihres Unterstützungsnetzwerks. Er gibt Ihnen die Möglichkeit, Ihre Gedanken und Gefühle frei zu äußern, ohne Urteil oder Druck.

Im Volksmund wird diese Rolle oft als „Kummerkasten“ bezeichnet – ein Begriff, der den emotionalen Aspekt dieser Freundschaft betont. Ein guter Zuhörer – oder, wie man es manchmal nennt, ein Kummerkasten – ist jemand, bei dem Sie Ihre Trauer und Ihren Schmerz offen aussprechen können, um sie loszulassen.

„Alles hat seine Zeit: eine Zeit der Freude, eine Zeit der Stille, eine Zeit des Schmerzes und eine Zeit der Dankbarkeit.“ Wenn Sie sich in einer Zeit des Schmerzes befinden, lassen Sie es zu. Erkennen Sie Ihre Trauer an, nehmen Sie sie an, und lassen Sie sie heraus. Freunde, die Ihnen diesen Raum geben, sind ein wertvoller Teil Ihres Lebens.

Der Umgang mit dem Zuhörer

Ein Zuhörer hat eine klare Rolle: Er ist da, um Ihnen zuzuhören, ohne Ratschläge zu erteilen oder Ihre Trauer zu verstärken (siehe Kapitel 1.1.2). Seine Aufgabe ist es, Ihnen ein wenig von Ihrem Leid abzunehmen und Sie emotional zu entlasten. Ebenso wichtig ist jedoch, dass Sie diese Freundschaft respektieren und nicht ausnutzen.

Wenn Sie einen Freund haben, bei dem Sie sich aussprechen dürfen, dann zeigen Sie Dankbarkeit. Vielleicht backen Sie ihm einen Kuchen, laden ihn zum Essen ein oder stehen ihm auf eine andere Weise zur Seite. Vermeiden Sie es, den Zuhörer wie einen „Mülleimer“ für Ihre Sorgen zu behandeln. Eine solche Freundschaft basiert auf Gegenseitigkeit und Respekt – und Dankbarkeit ist der Schlüssel, um diese Verbindung zu stärken.

Beispiel: Die Freundin als Zuhörerin

Eine Frau befand sich in einer schwierigen Phase nach der Trennung von ihrem Partner und fühlte sich überfordert. Sie wandte sich an eine enge Freundin, um ihre Sorgen und Ängste zu teilen. Die Freundin hörte aufmerksam zu, ohne zu urteilen, und sagte am Ende einfach: „Ich verstehe dich.“

Dieser einfache Satz, frei von Bewertung oder Ratschlägen, gab der Frau das Gefühl, nicht allein zu sein. Es half ihr, ihre Gedanken zu sortieren und sich auf die nächsten Schritte zu konzentrieren. Die Freundin blieb in der Rolle der Zuhörerin und ermöglichte es der Frau, den emotionalen Druck abzubauen, ohne zusätzliche Konflikte oder Verwirrung zu stiften.

Herausforderungen beim Zuhörer

Auch ein Zuhörer hat Belastungsgrenzen. Manche Menschen können sich emotional so stark in die Sorgen anderer hineinziehen lassen, dass sie selbst belastet werden. Achten Sie darauf, wie Ihr Freund auf Ihre Gespräche reagiert, und überfordern Sie ihn nicht.

Ein weiteres Risiko besteht darin, sich zu sehr auf den Zuhörer zu verlassen und den eigenen Schmerz nicht aktiv zu bearbeiten. Der Zuhörer ist eine kurzfristige Hilfe – keine langfristige Lösung. Er kann Ihnen Raum geben, doch die eigentliche Heilung und Verarbeitung müssen Sie selbst vornehmen.

Der langfristige Effekt

Ein guter Zuhörer kann Ihnen helfen, emotional stabiler zu werden, indem er Ihnen zeigt, dass Sie nicht allein sind. Indem Sie Ihre Sorgen teilen, können Sie den Druck abbauen und neue Perspektiven gewinnen. Der Zuhörer gibt Ihnen die Gelegenheit, Ihre Emotionen anzuerkennen, ohne sie zu verdrängen. Dies ist ein wichtiger Schritt, um langfristig wieder Kraft zu schöpfen.

Interessanterweise übernehmen wir als Eltern oft selbst die Rolle des Zuhörers – oder, wie es manchmal heißt, des „Kummerkastens“ – für unsere Kinder. Wenn Kinder ihre Sorgen und Ängste teilen dürfen, stärkt das nicht nur ihre emotionale Gesundheit, sondern auch die Bindung zu uns. Dasselbe gilt für uns Erwachsene: Indem wir Menschen in unserem Umfeld haben, bei denen wir uns aussprechen können, fühlen wir uns unterstützt und gestärkt. Diese Verbindung tut uns genauso gut wie unseren Kindern.

Fazit: Zuhörer sind ein unverzichtbarer Teil Ihres Netzwerks. Behandeln Sie diese Freundschaft mit Respekt und Dankbarkeit, damit sie auch in schwierigen Zeiten eine Stütze bleibt.


1.2.6. Die Kraftquelle

Stellen Sie sich vor, Sie befinden sich in einer langen, kräftezehrenden Phase Ihres Lebens, die all Ihre Energie beansprucht. Ohne bewusst geschaffene Kraftquellen  –  Momente der Ruhe, Freude und Leichtigkeit – drohen Sie irgendwann zu erschöpfen. Genau solche Kraftquellen brauchen Sie in einer familienrechtlichen Auseinandersetzung, um Ihre Resilienz zu stärken und durchzuhalten.

Warum Kraftquellen unverzichtbar sind

Diese Pausen sind unverzichtbar, um neue Energie zu tanken. Ähnlich wie beim Lernen einer Fremdsprache oder beim Training im Fitnessstudio sind Erholungsphasen entscheidend, damit Sie in den aktiven Phasen Höchstleistungen erbringen können. Ohne diese gezielten Auszeiten werden Ihre Konzentration und emotionale Widerstandskraft schnell nachlassen. .

Kraftquellen schaffen Momente, in denen Sie loslassen können–Momente, die nichts mit Ihrer Auseinandersetzung zu tun haben und Ihnen Raum für Freude und Entspannung geben.

Was macht Ihre Kraftquelle aus?

Ihre Kraftquelle kann alles sein, was Sie wirksam von Ihrer familienrechtlichen Auseinandersetzung ablenkt und Ihnen Freude bereitet. Dabei ist es egal, ob es ein Spaziergang mit der besten Freundin, ein Besuch im Fitnessstudio oder das Lesen eines Buches ist – was zählt, ist, dass Sie etwas machen, das Ihnen guttut.


	Die Möglichkeiten sind nahezu unbegrenzt:

	Mit dem besten Kumpel ins Fußballstadion gehen.

	Lachyoga ausprobieren oder einen Strick- und Häkelkurs besuchen.

	Joggen, wandern oder sich beim Sport auspowern.

	Einen Gottesdienst besuchen oder in Kunstausstellungen Inspiration finden.

	Sich mit einem spannenden Buch in die eigene Fantasiewelt zurückziehen.


Welche Aktivität für Sie die richtige ist, dürfen und sollten Sie selbst entscheiden. Es gibt hier keine falschen Antworten – solange Sie eine klare Grenze ziehen: Gespräche über Ihre familienrechtlichen Probleme haben in Ihrer Kraftquelle nichts zu suchen.

Beispiel: Fußball als Kraftquelle

Ein Mann, der sich mitten in einer belastenden familienrechtlichen Auseinandersetzung befand, hatte das Gefühl, dass er sich keine „Erholungszeit“ leisten konnte. Doch auf meine Anregung hin entschied er sich, mit einem Freund ins Fußballstadion zu gehen – eine Leidenschaft, die er früher regelmäßig gepflegt hatte, die in der stressigen Zeit aber in den Hintergrund geraten war.

Anfangs schämte er sich fast, diese Auszeit zu nehmen, da er glaubte, er müsse die Zeit „produktiv“ nutzen. Doch nach dem Spiel berichtete er, dass er sich erfrischt und ausgeglichen fühlte, weil er für ein paar Stunden alles andere vergessen konnte. Diese Pause half ihm, wieder mit neuer Energie an die Herausforderungen heranzugehen.

Das Beispiel zeigt: Ihre Kraftquelle muss nichts „Großes“ oder „Besonderes“ sein. Es geht nur darum, etwas zu tun, das Sie glücklich macht und Ihnen Raum zum Abschalten gibt.

Wie Kraftquellen langfristig wirken

Pausen sind keine Schwäche – sie sind eine bewusste Entscheidung für Ihre mentale und emotionale Gesundheit. In diesen Phasen können Sie nicht nur Energie tanken, sondern auch Ihre Perspektive verändern. Oft kommen die besten Ideen und Lösungen genau dann, wenn Sie Abstand gewinnen und sich entspannen.

Auch langfristig fördern diese Kraftquellen Ihre Resilienz. Sie lernen, dass es inmitten der Herausforderungen immer wieder Momente der Freude und Leichtigkeit geben kann – eine wertvolle Erfahrung, die Sie auch Ihren Kindern weitergeben können.

Die Regel: Familienrecht bleibt draußen

Ganz gleich, wo Sie Ihre Kraftquelle finden, denken Sie immer daran: Diese Momente gehören Ihnen. Das Thema Familienrecht ist tabu. Das bedeutet: keine Gespräche darüber, keine Gedanken daran und keine Recherche zu diesem Thema. Ihre Kraftquelle ist ein geschützter Raum, in dem Sie zur Ruhe kommen und neue Kraft schöpfen können.

Fazit: Ihre Kraftquelle ist keine Flucht, sondern eine bewusste Strategie, um den Herausforderungen des Familienrechts langfristig gewachsen zu sein. Finden Sie Ihren Ort der Freude und genießen Sie ihn – ohne schlechtes Gewissen.

Fazit zu Kapitel 1

„Profis lassen sich von Profis helfen.”

Ein unterstützendes Umfeld ist in einer schwierigen Lebensphase von unschätzbarem Wert. Doch ebenso wichtig ist es, die Menschen, die Ihnen helfen, nicht zu überfordern. Die Rollen, die wir in diesem Kapitel beschrieben haben, können von Freunden, Bekannten oder Familienmitgliedern ausgefüllt werden. Doch wenn Sie merken, dass jemand mit einer Aufgabe überfordert ist oder wenn eine Freundschaft dadurch belastet wird, ist es oft sinnvoller, professionelle Unterstützung in Betracht zu ziehen.

Zum Beispiel könnte es preiswerter sein, einen Profi zu engagieren, als einen Freund mit einer Aufgabe zu betrauen, die ihn überfordert oder für die er später eine Gegenleistung verlangt. Freundschaften basieren auf Respekt und Gegenseitigkeit, und es ist wichtig, diese Balance zu bewahren.

Denken Sie an die Charaktere, die wir gemeinsam erarbeitet haben:


	Der Motivator, der Ihnen in schwierigen Momenten Kraft und Mut gibt.

	Der kritische Realist, der Ihre Pläne hinterfragt und Ihnen hilft, klare Entscheidungen zu treffen.

	Der Vermittler, der Brücken baut und Konflikte entschärft.

	Der Praktiker, der tatkräftig mit anpackt und Ihnen Zeit verschafft.

	Der Zuhörer, der Ihnen Raum gibt, Ihre Sorgen zu teilen und emotionalen Druck abzubauen.

	Die Kraftquelle, die Ihnen durch Freude und Entspannung neue Energie gibt.


Jede dieser Rollen trägt auf ihre Weise dazu bei, dass Sie gestärkt und stabil durch diese schwierige Phase gehen können. Gemeinsam bilden diese Menschen ein Netzwerk, das Sie auffängt und unterstützt – nicht nur für Sie, sondern auch für Ihr Kind. Denn wenn Sie auf die Hilfe der richtigen Menschen bauen, schaffen Sie nicht nur für sich selbst, sondern auch für Ihr Kind ein Umfeld, in dem es sicher und geborgen aufwachsen kann.


Denken Sie daran: Das beste Umfeld ist eines, das Ihnen hilft, Ihre innere Stärke zu finden. Und wenn das Umfeld nicht ausreicht, ist es keine Schwäche, externe Unterstützung in Anspruch zu nehmen.





4 1Das Eisenhower-Prinzip ist eine Methode des Zeitmanagements, bei der Aufgaben nach Dringlichkeit und Wichtigkeit kategorisiert werden. „D-Aufgaben“ sind Aufgaben, die weder dringend noch strategisch wichtig sind und daher delegiert werden sollten.
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