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Wie übersteht man eine Scheidung, ist eine Trennung ohne 
Konfl ikte überhaupt möglich? BabyExpress sprach darüber mit 

Renate Georgy und Thomas Hohensee, den Autoren des Buches 
„Zufrieden geschieden - So machen Sie das Beste aus Ihrer Trennung“.

SCHEIDUNG  OHNE  STRESS

Ist eine konfliktfreie Scheidung 
überhaupt möglich?
Ein Konflikt ist erst einmal einfach ein 
Interessengegensatz. Wünsche, Wert-
vorstellungen oder Lebensstile schei-
nen unvereinbar oder sind es manchmal 
tatsächlich. Das ist für sich genommen 
kein Problem. Konflikte gehören zum 
Leben dazu. Es gibt nicht nur keine kon-
fliktfreie Scheidung, sondern auch keine 
konfliktfreie Partnerschaft oder irgend-
eine andere konfliktfreie Beziehung. Die 
interessantere Frage ist, wie geht man 
mit Konflikten um, sowohl auf der sachli-
chen als auch auf der emotionalen Ebene. 
Interessengegensätze sind unvermeidbar, 
aber Stress, also Gefühle von Überlas-
tung und Überforderung im Zusammen-
hang mit Konflikten, den können 
wir sehr oft vermeiden.
Wir haben in unserem Buch ein paar 
Grundregeln kluger Kommunikation 
zusammengestellt. Hält man sich an die-
se, stehen die Chancen gut, dass Kon-
flikte nicht eskalieren, sondern konstruk-
tiv gelöst werden. Als Scheidungsanwäl-
tin habe ich tagtäglich erlebt, dass sich 
Interessengegensätze zwischen Ehepaa-
ren, die auf den ersten Blick unlösbar 
schienen, zu beiderseitiger Zufriedenheit 
regeln ließen. Da ist ein wenig Know-
how, Geduld und Optimismus gefordert, 
aber dann geht es.
Die andere Ebene eines Konfliktes ist 
die Frage, wie man mit seinen Gefühlen 
umgeht. Das ist der Schwerpunkt unseres 
Buches und unserer Arbeit als Autoren, 
Coaches und Seminarleiter.
Ein Konflikt allein kann niemanden 
unglücklich oder ärgerlich machen. Diese 
Gefühle entstehen erst dann, wenn man 
entsprechende Bewertungen vornimmt, 
also sich z.B. einredet, man sei machtlos 
oder unfähig oder alle anderen müssten 

tun, was man sich in den Kopf gesetzt 
hat.  Sehr viele Menschen glauben noch, 
dass äußere Umstände ihre Emotionen 
hervorrufen. Das ist auch das, was uns 
landläufig vermittelt wird. Üblicherwei-
se glaubt man, da sei ein Reiz, also eine 
äußere Situation, auf den zwangsläufig 
das eigene Gefühl folge. Das ist jedoch 
ein Irrtum. Dieses Reiz-Reaktions-Sche-
ma ist - jedenfalls was Menschen betrifft 

- inzwischen wissenschaftlich widerlegt. 
Die Kognitiven Methoden haben in der 
Psychologie mittlerweile die Nase vorn, 
weil sie - wie kaum eine andere Methode 

- ihre Wirksamkeit bewiesen haben.
Die Kernthese der Kognitven Therapie 
und der Rational-Emotiven Verhaltens-
therapie lautet: Wir fühlen, wie wir den-
ken. Nicht das Verhalten von anderen löst 
unsere Gefühle aus, sondern unsere eige-
ne Bewertung dieses Verhaltens.
Ein Beispiel: Sobald eine getrennt leben-
de Frau davon überzeugt ist, ihr Leben 
sei durch den Auszug ihres Ehemannes 
und das Zerbrechen der Ehe zerstört und 
sie könne deswegen nie wieder glücklich 
werden, wird sie zwangsläufig Gefühle 
von tiefer Ohnmacht oder Depressionen 
empfinden. Anders sieht es aus, wenn 
diese Frau die Trennungsfolgen realistisch 
einschätzt und sich klar darüber ist, dass 
sich vieles in ihrem Leben ändern wird, 
sie aber keine tiefschwarze, pessimisti-
sche Prognose für ihre Zukunft abgibt. 
Veränderungen können auch Gutes brin-
gen. Das sieht man nur oft im ersten 
Moment nicht. Wenn diese Frau also ihre 
Situation nicht katastrophisiert, ist sie 
vermutlich ein bisschen aufgeregt, wie 
es weiter gehen wird, aber auch davon 
überzeugt, ihre Situation bewältigen zu 
können. Wir haben doch alle schon die 
Erfahrung gemacht, dass sich Dinge, die 
uns zunächst als unlösbar erschienen 

sind, nach einiger Zeit als halb so wild 
erwiesen haben.
Wenn man aufhört, zu dramatisieren 
und sich an Zeiten erinnert, in denen 
man bereits schwierige Gegebenheiten 
gemeistert hat, bleibt man handlungs-
fähig und versinkt nicht in ungesunden 
Emotionen. Damit keine Missverständnis-
se aufkommen: Gefühle sind völlig okay. 
Sie kommen und gehen. Wenn sie uns 
jedoch daran hindern, ein gutes Leben 
zu führen und unsere Ziele zu errei-
chen, werden sie destruktiv. Dann ist ein 
Umdenken und damit Umfühlen ebenso 
nützlich wie wohltuend.

Wie sollen Paare, die sich trennen 
wollen, mit Emotionen umgehen?
Am besten auf eine emotional intelligen-
te Weise. Wie gesagt: Nicht das Verhal-
ten des Ehepartners löst ein Gefühl aus, 
sondern die eigene Bewertung. Denken 
Sie an nur einen Stau auf der Straße. Eini-
ge Autofahrer*innen regen sich darüber 
auf, andere nicht. Und sogar man selbst 
reagiert an verschiedenen Tagen unter-
schiedlich. Mal ist man über irgendetwas 
anderes genervt und ohnehin schon gela-
den. An einem anderen Tag freut man 
sich z.B. über eine charmante Einladung 
zum Abendessen und der momentane 
Stau kann die gute Laune nicht trüben. 
Wichtig ist vor allem, das Drama aus der 
Situation zu nehmen. Nur weil jemand 
einen z.B. anschreit, muss man nicht 
selbst ebenfalls ärgerlich werden. Man 
kann auch denken „Ups, der ist aber 
schlecht drauf!“ und sich von aggressi-
vem Verhalten weder beeindrucken noch 
bestimmen lassen. Die tiefe Erkenntnis, 
dass man selbst für seine Gefühle ver-
antwortlich ist, ist der Beginn einer gro-
ßen Befreiung. Man ist dadurch nicht 
mehr emotional abhängig von anderen, 
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Welchen Tipp geben Sie Paaren, die 
sich trennen wollen?
(1.) Machen Sie sich klar, dass Trennun-
gen alltäglich sind. Sie kommen in den 
besten Familien vor. Manchmal reichen 
die Gemeinsamkeiten eines Paares für 
ein ganzes Leben, manchmal nur für 
eine paar Jahre. Das ist einfach so.
(2.) Sie brauchen den Partner/die Part-
nerin nicht, um glücklich zu sein. Auch 
nach einer Trennung können Sie ein 
wunderbares Leben leben, entweder als 
zufriedener Single oder in einer neuen 
glücklichen Verbindung.
Wenn man diese beiden Kernüberzeu-
gungen aufbaut und lebendig hält, las-
sen sich die anstehenden Trennungsmo-
dalitäten als das abwickeln, was sie sind: 
ganz normale Herausforderungen, die 
wir alle im Leben zu bewältigen haben.

Warum wird eine Scheidung/Tren-
nung häufig nicht als Chance 
wahrgenommen?
Wir sind davon überzeugt, dass eine 
Trennung höchstens in der allerersten 
Zeit von vielen Menschen als Belastung 
wahrgenommen wird. Jede Verände-
rung reißt uns aus unseren Gewohn-
heiten und schüttelt uns durch. Darauf 
muss man sich erst einmal einstellen 
und neue Pläne schmieden. Fragt man 
geschiedene Menschen einige Jahre 
nach der Trennung, wie es ihnen geht, 
fallen die Bewertungen deutlich positi-
ver aus.
Die meisten gehen neue Beziehungen 

sondern in der Lage, selbst für seine 
Bedürfnisse und sein Glück zu sorgen. 
Man lässt sich von anderen - auch dem 
Expartner - nicht mehr runterziehen, son-
dern entscheidet selbst, wie das weitere 
Leben verläuft.

Ist ein konstruktiver Umgang mit 
Emotionen in Extremsituationen 
nicht illusorisch?
Da stellt sich zuerst die Frage, was sind 
Extremsituationen? Häufig benutzen wir 
eine dramatisierende Sprache, die mit der 
Realität nichts zu tun hat. Ganz schnell 
wird von Katastrophe, Extremsituati-
on, furchtbar, grauenhaft und so weiter 
geredet, gerne noch in Verbindung mit 
dem Ausruf: „Ich kann es nicht aushal-
ten!“ Seien wir ehrlich: Oft haben wir in 
solchen Situationen tatsächlich nur einen 
Fleck auf dem Hemd, eine Beule im Auto 
oder schlecht geschlafen. Es tut uns gut, 
auf übersteigerte Begriffe zu verzich-
ten bzw. sie nur in den wenigen wirklich 
existenziellen Momenten zu verwenden. 
Also: Handelt es sich tatsächlich um eine 
Extremsituation, dann bringt man sich in 
Sicherheit und lässt den Rest von der Poli-
zei und den Gerichten regeln. Ansonsten 
braucht man neben der Erkenntnis, dass 
man für seine Gefühle selbst verantwort-
lich ist, Bewusstheit und Übung, um sei-
ne emotionale Freiheit wirklich nutzen 
zu können. Das geht nicht von heute auf 
morgen. Es lohnt sich aber, sich diese 
Freiheit zu eigen zu machen!

Sie sagen, Gefühle lassen sich beein-
flussen - wie funktioniert das?
Zuerst einmal braucht es Achtsamkeit, 
um in einer Situation zu bemerken, dass 
den auftretenden Gefühlen Gedan-
ken vorausgegangen sind. Tritt mir z.B. 
jemand auf den Fuß, ist das erst einmal 
eine reine Tatsache. Die Bewertung neh-
me ich selbst vor, indem ich vielleicht 
denke: „Dieser Trottel sollte besser auf-
passen!“ oder „Sowas passiert immer 
nur mir!“ Die Folge wäre Ärger oder 
Niedergeschlagenheit. Es lohnt sich, auf 
seine Muss-, Sollte- und Darf-nicht-Ge-
danken zu achten. Wer viele davon pro-
duziert, wird oft Ärger empfinden. Und 
wer viel verallgemeinert („immer, alle, 
nie“), hat auch wenig Spaß am Leben. 

Eine völlig andere Reaktion wäre es, 
anzunehmen, dass der „Trottel“ mög-
licherweise sehbehindert oder überfor-
dert ist und mir deswegen auf den Fuß 
getreten ist. In diesem Fall würde ich 
eher Mitgefühl oder Gleichmut emp-
finden. Um Gefühle zu ändern, die 
das eigene Wohlbefinden stören oder 
die verhindern, dass man seine Ziele 
erreicht, kann man sich fragen: Stimmt 
das wirklich, was ich mir da einrede?
Wo ist der Beweis? Tut es mir gut, so zu 
denken? Auf unseren Fall, in dem mir 
jemand auf die Zehen tritt, angewendet, 
könnten die Antworten lauten: Nein, 
der andere ist kein Trottel, sondern nur 
überfordert. Der Fehltritt hat nichts mit 
mir zu tun. Nein, ich fühle mich nicht 
gut, wenn ich mich in solchen Situati-
onen aufrege oder deprimiere. Es gibt 
außerdem Wichtigeres als so einen klei-
nen Zwischenfall.
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Was verstehen Sie unter „kluger Kom-
munikation“ mit dem Ex-Partner?
Es gibt einige Regeln, die einem dabei 
helfen, so zu kommunizieren, dass die 
Chance groß sind, zu bekommen, was 
man möchte, ohne sich andere zum 
Feind zu machen. Man sieht sich ja 
bekanntlich immer zweimal im Leben 
(das gilt auch für Ex-Paare), so dass 
etwas, das im ersten Moment wie ein 
Sieg aussieht, sich später in eine Nieder-
lage verwandeln könnte. So etwas kann 
man vermeiden. Sieben Kommunikati-
onsregeln stellen wir in unserem Buch im 
Einzelnen vor. Eine ist z.B., Ich-Botschaf-
ten zu senden. Auf diese Weise schafft 
man es am besten, sachlich und bei sich 
zu bleiben. Eine andere Regel ist Akzep-
tanz. Menschen sind sehr unterschiedlich. 
Man kann das nervig finden, aber das 
hilft einem nicht weiter. Sobald man auf-
hört, alle über einen Kamm scheren und 
nach seiner Pfeife tanzen lassen zu wol-
len, gewinnt man eine Menge Gelassen-
heit. Außerdem: Nur wer bereit ist, ande-
ren Respekt entgegenzubringen, kann 
selbst Respekt erwarten.

Welche rechtlichen Aspekte gibt es vor 
der Trennung/Ehe zu beachten?
Die Antwort auf diese Frage würde gan-
ze Bücherregale füllen. Lassen Sie es 
uns ein zwei Sätzen zusammenfassen: 
Überlegen Sie sich gut, was Sie wollen. 
Anschließend lassen sich von einer eben-
so netten wie kompetenten Anwältin 
beraten bzw. vertreten. m

Die meisten gehen neue Beziehungen 
ein. Ungefähr die Hälfte heiratet wie-
der. Einige leben fortan lieber ohne Trau-
schein zusammen. Etliche Geschiedene 
können aber auch der Freiheit als Allein-
lebende oder Alleinwohnende etwas 
abgewinnen. 

Als Fachanwältin haben Sie wohl alle 
Facetten von Rosenkriegen erlebt, 
wie gingen Sie damit um?
Ein sehr großer Anteil von Scheidungen 
vollzieht sich ohne dramatische Szenen. 
Etliche Ex-Paare schaffen es, auch nach 
der Trennung vernünftig bis freund-
schaftlich miteinander umzugehen. 
Außerdem gelingt es vielen Geschiede-
nen - meiner Beobachtung nach, insbe-
sondere Frauen -, nach der Scheidung 
ein besseres Leben zu führen als in der 
Ehe. Es ist ja nicht so, dass Ehen per se 
idyllisch sind. Scheidungen haben also 
in vielen Fällen eine positive Seite. 
Wichtig ist, dass die Anwältin ein ruhen-
der Pol ist und nicht zusätzlich Öl ins 
Feuer gießt, sondern zu gangbaren 
Lösungen beiträgt. Diese Aufgabe habe 
ich sehr gerne erfüllt. Mir hat dabei 
die Kognitive Methode enorm gehol-
fen. Also das Drama rausnehmen und 
die Erkenntnis verinnerlichen, dass wir 
fühlen, wie wir denken. Das gilt näm-
lich nicht nur für die Eheleute, sondern 
genauso für die Anwältin.

Was hat Sie dazu bewogen, ein Buch 
zum Thema „Scheidung“ zu schreiben?
Wir hatten Lust, uns an ein heikles The-
ma heranzuwagen und Betroffenen zu 
zeigen, dass und wie die Trennung für 
sie ein positiver Wendepunkt sein kann. 
Eine Scheidung steht in den gängigen 
Stressskalen ziemlich weit oben. Da reiz-
te es uns, zu zeigen, dass man sich sehr 
viel Stress selber macht und vor allem, 
wie man damit aufhören kann.
Nach über 25 Jahren Tätigkeit als Schei-
dungsanwältin wollte ich außerdem ger-
ne alle psychologischen und praktischen 
Tipps und Tricks weitergeben, die im 
Zusammenhang mit einer Trennung hilf-
reich sind.

Was tun, wenn eine konfliktfreie 
Trennung nicht möglich ist, weil einer 

der beiden „Kontrahenten“ nicht 
einsichtig ist?
Wo die Einsicht fehlt, trifft das Familien-
gericht eine Entscheidung. Dazu ist es 
schließlich da. Wenn ein Konflikt nicht 
zu schlichten ist, wird er eben ausge-
tragen.  Das ist nicht das, was man sich 
wünscht, aber manchmal nicht zu ver-
meiden und es kann sogar eine stär-
kende Erfahrung sein. Zum Glück ist 
die Scheidung allenfalls (eine Zeit lang) 
das halbe Leben, aber nicht das ganze. 
Daneben gibt es immer auch erfreuliche 
Erlebnisse, neue Kontakte, berufliche 
Erfolge, schöne Momente. Wer das bei 
allen Schwierigkeiten nicht vergisst, lässt 
sich durch die Trennung nicht das Leben 
vermiesen.

Nur wer 
bereit ist, 
anderen 
respekt 

entgegen-
zubringen, 
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selbst 
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