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Vorwort

In der Schweiz gibt es rund 200 000 Einelternfamilien.
Umgerechnet ist dies jede sechste Familie. Auch wenn
dahinter die unterschiedlichsten Schicksale und Geschichten
stehen, plagen Alleinerziehende oft ahnliche Sorgen: Etwa
die Last der Verantwortung, die man nie abgeben kann.
Oder Entscheide, die man treffen muss, ohne sich mit einem
Gegenuber auszutauschen.

Wenn dazu noch Existenzangste und finanzieller Druck
kommen, zehrt das zusatzlich an den Ressourcen. Gerade
Alleinerziehende sind besonders armutsgefahrdet. Und noch
immer ist die Vereinbarkeit von Familie und Beruf eine
besondere Herausforderung.

Alleinerziehende jonglieren so taglich mit einer Vielzahl von
Anspruchen und Bedurfnissen - nicht selten vergessen sie
sich dabei selbst. Dieser Ratgeber zeigt Rechte und
Anspruche auf und bietet Hilfestellung und Tipps, wie sich
die Herausforderungen des Alltags meistern lassen.
Alleinerziehende leisten jeden Tag Grossartiges. |hnen ist
dieses Buch gewidmet!

Katharina Siegrist
Oktober 2021






Alleinerziehend - das
kommt auf Sie zu



Alleinerziehend sein - eine -
besondere (psychologische) -
Herausforderung

Fast jede sechste Familie in der Schweiz ist eine
Einelternfamilie. Und in beinahe 90 Prozent aller
Falle wohnen die Kinder nach einer Scheidung oder
Trennung bei der Mutter. Eine Trennung kann
schmerzlich sein - auch finanziell. Neben
existenziellen Angsten plagen Alleinerziehende aber
auch noch andere Sorgen: Sie tragen eine
Verantwortung fur ihre Familie, mussen sich um die
Kinder kimmern. Und sollten sich ob all dem auch
noch um sich selber kimmern.

Alleinerziehend kann man aus ganz unterschiedlichen
Grunden werden - oder man ist es ganz bewusst. Wo es
vielen Betroffenen gleich geht: Sie mussen sich - mehr oder
weniger plotzlich - mit einer Vielzahl rechtlicher Fragen
herumschlagen, sobald sie auf sich alleine gestellt sind. Das
schafft Unsicherheit und schirt gleichzeitig Angste. Nicht
jedes Horrorszenario, das man moglicherweise schon vor
dem inneren Auge hat, ist begrindet. Wer sich fruhzeitig mit
den moglichen (rechtlichen) Konsequenzen und dem, was er
zugut hat, auseinandersetzt, kann eine ausserordentliche
Situation selbstsicherer und bestimmter angehen.

Bleiben oder gehen?

Eine Trennung ist normalerweise kein Schritt, den man
leichtfertig tut - vor allem, wenn Kinder im Spiel sind. Nicht
selten geht einer Trennung ein jahrelanges Ringen und auch



Leiden voraus und sind Betroffene Uber Jahre in einer
eigentlichen Gedankenspirale gefangen. Noch schwieriger
wird es, wenn man nicht nur fur sich alleine, sondern auch
far Kinder verantwortlich ist.

Es gibt viele Grunde, die einen - auf den ersten Blick - von
einer Trennung abhalten konnen: Kinder, die noch im
Vorschulalter sind, oder ein Haus, das man gemeinsam
gekauft hat und auf dem noch eine zehnjahrige Hypothek
lastet. Lebensumstande, die eine Beziehung belasten,
konnen jedoch auch bloss vorubergehend sein: Auch
Vorschulkinder kommen einmal in die Schule, auch der
stellenlose Partner findet einen Job. Kann man diese
besonderen Lebensumstande als Phasen begreifen, lohnt es
sich moglicherweise eher, noch etwas durchzubeissen.

Wie soll ich mich bloss entscheiden?

Wenn sich ein Paar gegenseitig nur noch schadet, die
Beziehung ungesund und destruktiv wird, dann lasst sich
dies kaum noch kitten und eine Trennung ist meistens
unumganglich. Dennoch ist es erstaunlich, wie Betroffene
manchmal jahrelang in einer solch belastenden Situation
ausharren. Will man dann noch etwas andern, mussen beide
Partner bereit sein, wohlwollend aufeinander zuzugehen und
an sich zu arbeiten. Nicht immer ist das moglich. Es kann
sein, dass man dann die Verantwortung fur sich (und seine
Kinder, siehe S. 37) tragen und die Beziehung beenden
muss.

»Seit der Trennung hat sich vieles zum Guten
gewendet. Auch weil ich mich von der Idee des
Familienlebens in einer Kleinfamilie verabschiedet
habe. Ich geniesse die neuen Perspektiven und
Lebensmodelle, die sich mir durch die Trennung
eroffnet haben.

MAYA

Es gibt Situationen im Leben, die fur eine Beziehung



besonders belastend sein konnen: Sei es, weil der Partner
gerade den Job oder einen geliebten Menschen verloren hat
oder weil ein Kind geboren wurde. Viele dieser Belastungen
fussen nicht in der Beziehung, sondern kommen von aussen
und sind letztlich vorubergehend und absehbar. Fragen Sie
sich in einer solchen Situation also immer, ob sich die
Belastung zumindest bis zur nachsten Phase aushalten lasst
oder ob das ganze Beziehungsgefuge derart krankt, dass
sich ein Verbleiben in der Beziehung nur noch negativ und
ungesund auswirken wurde.

»Die meisten Betroffenen bleiben aus meiner
Erfahrung tendenziell eher zu lange in einer
schwierigen Beziehung, als dass sie zu frtuh gehen.
Wichtig ist, dass man sich nicht im Affekt trennt, nicht
dann, wenn es sich gerade am schlimmsten anfuhlkt.
Sondern erst, wenn man verstanden hat, was
eigentlich schiefgelaufen ist und welchen Anteil man
selber daran hat und welchen das Gegenuber. Erst
dann lasst sich abschatzen, ob die Situation und die
Beziehung uberhaupt noch besser werden konnen
oder ob man sich nicht besser trennen sollte. Ist eine
Belastung nur vorubergehend beziehungsweise
absehbar, kann es sich lohnen, noch etwas
durchzubeissen - sofern beide Partner dazu bereit
sind, selbstverstandlich. Schwieriger wird es, wenn
einer der Partner mit einer Suchterkrankung oder
Depression zu kampfen hat. Da sind die Prognosen
eher ungunstig.*

FELIZITAS AMBAUEN, Psychotherapeutin FSP

Holen Sie sich professionelle Unterstitzung, wenn Sie
alleine nicht weiterkommen. Je fruher Sie intervenieren,
umso weniger braucht es, um aus einer konfliktbeladenen
Situation herauszukommen.



oTIPPS Ehe- und Familienberatungsstellen beraten Sie in
Konfliktsituationen. Erkundigen Sie sich bei Ihrer Wohn-
gemeinde nach entsprechenden Adressen. Anlaufstellen
finden Sie auch unter www.paarlife.ch.

Eine Familienmediation unterstutzt Paare darin, Konflikte
und Auseinandersetzungen gemeinsam zu losen.
Informationen dazu finden Sie auf:
www.familienmediation.ch.

Drogen und Depressionen: Wenn der Partner krank
ist

Suchterkrankungen, Depressionen, Angststorungen etc.
saugen extrem viel Energie und stellen eine Beziehung
immer wieder auf die Probe. Nicht selten ist in diesen Fallen
eine Trennung der einzige Ausweg.

»lrgendwann musste ich mich entscheiden, um wen
ich mich in Zukunft kimmern soll: um meine Partnerin
oder um meine Tochter. Ich habe mich fur Letzteres
entschieden. Die Zeit mit meiner alkoholabhangigen
Partnerin hat sehr viel Kraft und Energie gekostet. Das
war noch lange spurbar.

MARKUS

Wer zu Alkohol oder anderen Drogen greift, dem fallt es
haufig schwer, sich mit unangenehmen Gefluhlen
auseinanderzusetzen und diese auszuhalten. Fur eine
langjahrige Beziehung, die auch Krisen uberstehen soll, ist
aber gerade diese Fahigkeit wichtig. Leider werden es
Betroffene kaum schaffen, ihre Sucht in den Griff zu
bekommen, sich in absehbarer Zeit mit ihren Gefuhlen
auseinanderzusetzen und daneben auch noch andere
Fahigkeiten und Kompetenzen zu erarbeiten, die es fur eine
funktionierende Beziehung braucht. Eine Beziehung kann
damit schnell toxisch werden. Halten Sie sich in diesem
Zusammenhang auch immer vor Augen, ob Sie Ihr Kind in



einem solchen Umfeld aufwachsen lassen wollen und
welche Verletzungen und Schaden es davontragen konnte.
Eine Trennung ist moglicherweise das Beste, was man
seinem Kind zumuten kann.

Denjenigen, der geht, plagen in solchen Konstellationen
haufig grosse Schuldgefuhle. Man verlasst den Partner,
obwohl| dieser einen gerade (vermeintlich) am meisten
braucht. Sie tun aber niemandem einen Gefallen, wenn Sie
in einer toxischen Beziehung bleiben - auch dem kranken
Gegenuber nicht. Hier qilt ebenfalls: Je fruher man
professionelle Hilfe in Anspruch nimmt, umso einfacher lasst
sich eine derart schwierige Situation bewaltigen.

OINFO An diese Anlaufstellen konnen sich insbesondere
Angehorige psychisch beeintrachtigter oder alkoholkranker
Menschen wenden:

-Der Verein Pro Mente Sana berat Angehorige psychisch
beeintrachtigter Menschen (Tel. 0848 800 858, weitere
Informationen unter www.promentesana.ch).

-Al-Anon ist die Selbsthilfegruppe far Angehorige von
Alkoholkranken (www.al-anon.ch).

-Im Dachverband VEVDA/ sind die regionalen und lokalen
Vereinigungen von Eltern, Partnern und anderen
Bezugspersonen suchtmittelgefahrdeter oder
suchtmittelabhangiger Menschen zusammengeschlossen
(www.vevdaj.ch).

Wegen der Kinder zusammenbleiben?

Sobald Kinder im Spiel sind, verandert sich der Blickwinkel.
Viele Betroffene fragen sich dann, was sie starker gewichten
sollen: die Kinder oder die Beziehung. Doch: Es qilt hier,
nichts gegeneinander abzuwagen oder gar auszuspielen.
Wichtig ist einzig die Frage, ob sich das Kind in der
gegenwartigen Situation (noch) gesund entwickeln kann.

»Nur wegen der Kinder zusammenbleiben? Da stellen



sich mir alle Haare zu Berge. Mit diesem Credo kann
man viel Schaden anrichten. Manchmal ist eine
Trennung namlich das Beste, was einem Kind
passieren kann. Denn: Besser das Kind lebt bei jedem
Elternteil separat in einer berechenbaren Welt als in
einer von Streitereien und Willkar gepragten
Umgebung.“

FELIZITAS AMBAUEN, Psychotherapeutin FSP

Kinder brauchen in erster Linie sichere und zuverlassige
Bindungen, die moglichst wenig von unberechenbaren
Launen gepragt sind. Diese Voraussetzungen sind nicht
immer gegeben. Gerade das Willkurlevel ist bei - teilweise
schon Uber Jahre - schwelenden Konflikten hoch. Fur Kinder
ist es beispielsweise verstorend und damit auch belastend,
wenn zwischen seinen Eltern scheinbar aus dem Nichts
heraus ein Streit entbrannt, die Stimmung explosiv ist.
Schuldzuweisungen («Ich gehe, weil mich dein Vater verletzt
hat.») konnen Kinder in Loyalitatskonflikte versetzen, die sie
nicht lIé6sen konnen und die grosse Not verursachen («Darf
ich Papa nun nicht mehr gernhaben? Darf ich Mama sagen,
dass ich bei Papa ein schones Wochenende gehabt habe?»).



WANN UND WIE DEN KINDERN EINE TRENNUNG

KOMMUNIZIEREN?

e Kommunizieren Sie die Trennung erst, wenn sie spruchreif
ist.

e Kommunizieren Sie die Trennung - wenn immer maoglich -
gemeinsam. Treten Sie als Team auf. Halten Sie fest, dass
Sie die Trennung gemeinsam beschlossen haben. Nicht
selten ist dies - zumindest fur einen der Partner - sehr
schwierig. Aber denken Sie daran: Es kann die Welt Ihres
Kindes nachhaltig (positiv) pragen.

*Vermeiden Sie Schuldzuweisungen und
Loyalitatskonflikte. Warum die Beziehung letztendlich
gescheitert ist, ist Ihre Sache als Paar und fur das Kind
nicht relevant. Kinder im Schulalter, die um die
Hintergrinde wissen wollen, verdienen eine
altersangepasste Erklarung.

*Geben Sie lhrem Kind bei jedem Schritt zu verstehen: Wir
trennen uns als Paar und nicht als Eltern. Wir sind immer
noch deine Eltern und fur dich da, auch wenn unsere
Liebesbeziehung nun aufhort. Dies hilft ubrigens auch
schon bei relativ kleinen Kindern.

Die Angst vor dem Alleinsein

Die Angst vor dem Alleinsein ist ein schlechter Ratgeber. Sei
dies innerhalb einer ungesunden Beziehung oder nach
vollzogener Trennung. Es ist aber ein Gefuhl, das viele
Alleinerziehende kennen.

Es ist normal, dass Beziehungen mit einer gewissen
Abhangigkeit einhergehen. Wenn diese aber
uberhandnimmt, man sich nichts mehr alleine zutraut und
man deswegen in einer unbefriedigenden Situation
verbleibt, dann ist dies auf die Dauer ungesund. Die Angst



vor dem Alleinsein hemmt uns in jeglicher Hinsicht: Wir
konnen uns selbst nicht weiterentwickeln und unsere
Situation auch nicht verbessern. Wir erstarren.

Bei vielen Alleinerziehenden schleicht sich die Angst haufig
nach der Trennung ein - dann vor allem, wenn der erste
Druck von einem abgefallen ist, man sich im neuen Alltag
eingelebt hat und schliesslich plotzlich die Panik hochsteigt,
niemals wieder jemanden zu finden, mit dem man sein
Leben teilen kann. Viele dieser Angste haben mit dem
eigenen Selbstwert und Selbstbewusstsein zu tun. Dieses
kann man trainieren. Etwa indem man Dinge tut, die man
gern macht und in denen man sich als sicher und kompetent
erlebt. Auch Sport und Bewegung konnen helfen, eine
innere Blockade und Erstarrung zu losen. Oftmals liegen die
Hintergrunde aber auch tiefer. Dann lohnt es sich,
professionelle Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Wenn Paare sich trennen

Eine Trennung beziehungsweise Scheidung steht
haufig am Ende eines schon jahrelang dauernden,
schmerzhaften Prozesses. Steht sie aber einmal fest,
gilt es, die Folgen fur beide Seiten verbindlich
festzuhalten. Im Ildealfall kann man sich gemeinsam
einigen.

» Der Entscheid, sich zu trennen oder scheiden zu
lassen, braucht Mut. Wer gut vorbereitet ist und
mogliche Konsequenzen kennt, trifft ihn
moglicherweise leichter. So schwierig wie gerade eine
Scheidung anmutet: Das Leben geht auch danach
weiter. Zugegeben, in finanzieller Hinsicht oder in
Bezug auf gemeinsame Kinder kann es schwieriger
werden. Doch es lohnt sich, sein Leben in die eigenen



Hande zu nehmen. Man hat ja nur eines. Eine
Trennung ist vernunftiger, als in einer unglucklichen
Beziehung zu verharren.*

MARLENE BERNARDI, Rechtsanwaltin

Die Folgen einer Trennung kdonnen einschneidend sein. Sie
konnen das bisherige Leben sogar total umkrempeln - und
das nachhaltig. Nicht wenige haben eigentliche
Horrorszenarien vor Augen, wenn sie daran denken. Aber:
Eine Trennung verliert schnell an Schrecken, wenn man sich
bereits im Vorfeld mit den moglichen Konsequenzen
auseinandersetzt, sich Uber seine Rechte informiert und
durch eine Fachperson beraten lasst.

Wenn sich Paare einig sind, lassen sich eine Trennung sowie
deren Folgen alleine regeln. Nur wenn keine
einvernehmliche Losung moglich ist, entscheidet das
Gericht.

DIESE PUNKTE SOLLTEN SIE IM FALL EINER TRENNUNG

(SCHRIFTLICH) REGELN

*Wohnsituation: Wer bleibt in der gemeinsamen
Wohnung und was kann derjenige, der auszieht, an
Hausrat und Mobeln mitnehmen (siehe S. 23)?

*Elterliche Obhut: Bei wem werden die Kinder
(mehrheitlich) wohnen (siehe S. 37)?

Besuchsrecht: Wann und wie lange kann ein Elternteil
die Kinder besuchen, zu Besuch oder in die Ferien
nehmen (siehe S. 43)?

*Unterhaltsbeitrage fur die Kinder: Halten Sie hier
auch die Grundlagen fest, also von welchen Einklinften
und Lebenskosten Sie bei der Berechnung ausgegangen
sind (siehe S. 73). Wichtig: Eine einvernehmliche
Unterhaltsregelung ist im Streitfall (beziehungsweise
dann, wenn nicht mehr

-_——t -



(gegenseltigen) Schulden (siehe S. 28)7
*Speziell bei Ehepaaren:

- Zeitpunkt der Trennung: Wichtig, weil eine Scheidung
gegen den Willen des anderen erst dann moglich ist,
wenn sie zwei Jahre getrennt sind.

- Ehegatten haben unter Umstanden einen
Trennungsunterhalt zugut. Auch hier gilt: Halten Sie die
Berechnungsgrundlagen fest. Ubrigens:
Selbstverstandlich kann auch ein Unterhalt fur einen
Konkubinatspartner vorgesehen werden. Einen Anspruch
von Gesetzes wegen gibt es aber nicht.

- Wie sollen die noch unbezahlten Steuern vor dem
Trennungsjahr bezahlt und wie allfallige Ruckzahlungen
vom Steueramt unter den Ehegatten aufgeteilt werden?

oDOWNLOAD
Muster fur eine Trennungsvereinbarung

olNFO Wer von hauslicher Gewalt - also physischer,
psychischer oder sexueller Gewalt innerhalb einer
bestehenden oder aufgelosten Beziehung - betroffen ist,
sollte tatig werden. Wenn Sie verheiratet sind, kbnnen Sie
ans Eheschutzgericht gelangen und bei drohender Gefahr
sofortige Schutzmassnahmen verlangen (zum Beispiel:
Ausweisung aus der ehelichen Wohnung, Betretungs- und
Kontaktverbote). Auch die Polizei kann eine Wegweisung fur
bis zu vierzehn Tage verfigen. Opferhilfe-Beratungsstellen
kénnen Sie unentgeltlich beraten. Auf der Website
www.opferhilfe-schweiz.ch finden Sie nidtzliche
Informationen und die Adresse der fur Sie zustandigen
Beratungsstelle. Frauen in akuten Notsituationen kénnen
sich an ein Frauenhaus wenden (www.frauenhaus-
schweiz.ch).

Aus der Wohnung ausziehen



Sind Sie verheiratet, darf keiner der Ehegatten den anderen
eigenmachtig aus der gemeinsamen Familienwohnung
wegweisen (Ausnahme: hausliche Gewalt). Im Idealfall
konnen Sie sich selber einigen, wer bei der Trennung aus
der ehelichen Wohnung auszieht und was er vom Hausrat
mitnimmt. Im Streitfall kann nur das Gericht einen
verbindlichen Entscheid fallen.

OINFO Im Streitfall weist das Gericht demjenigen Ehegatten
die eheliche Wohnung zur Alleinbenutzung zu, dem sie
besser dient. Hat das Ehepaar minderjahrige Kinder, erhalt
meistens der Ehegatte das alleinige Wohnrecht, bei dem
auch die Kinder zur Hauptsache wohnen. Wer Schuld an den
Eheproblemen hat, spielt keine Rolle. Wer der Eigentimer
der Liegenschaft oder der Mieter der Wohnung ist, spielt nur
eine Rolle, wenn ansonsten beide Eheleute ein gleich
grosses Interesse am Verbleib in der Wohnung haben. Bei
der Zuteilung des Hausrates gelten die gleichen Kriterien
wie fur die Zuteilung der ehelichen Wohnung.

Als Konkubinatspaar die Wohnung kundigen und den

Hausrat aufteilen

Wenn Sie mit |hrem Partner einen Mietvertrag
unterschrieben haben, konnen Sie diesen auch nur
gemeinsam kundigen. Eine Kundigung, die nur von einem
der beiden Mieter unterzeichnet ist, ware ungultig. Das kann
zu einer Pattsituation fuhren. Dann namlich, wenn einer der
Partner kiindigen will, sich der andere aber weigert. Letztlich
musste wohl das Gericht entscheiden und das Konkubinat
gemass den Bestimmungen der einfachen Gesellschaft
(Artikel 530 bis 551 des Obligationenrechts) auflosen. Bei
wichtigen Grunden ware dies jederzeit moglich.

Wenn beide Partner in der Wohnung bleiben wollen, stellt
sich die Frage, wer ausziehen muss. Das Gesetz sagt nichts
dazu - vielmehr halt es eben gerade fest, dass alle Mieter
einander gleichgestellt sind und keiner ein besseres Recht



