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Vorwort — Sechs Phasen fiir eine
erfullende Patchworkliebe

Viele Frauen und Minner geben der Liebe eine neue Chance -
auch wenn sie bereits Kinder aus einer vorhergehenden Beziehung
haben. Vielleicht gehoren auch Sie zu diesen Patchworkpaaren?
Vielleicht leben Thre Kinder oder Freunde in einer Patchworkbe-
ziehung? Oder Sie sind einfach interessiert daran, wie eine solche
Liebe gelingen kann?

Ich lade Sie ein, die Patchworkpaarbeziehung mit ihren beson-
deren Herausforderungen und Chancen fiir die Liebe naher zu be-
trachten: Sie erfahren in diesem Buch, wie sich in sechs Phasen
eine starke und lebendige Liebe entwickeln kann.

In der ersten Phase geht es darum, Freiraum fiir die Leichtig-
keit der jungen Liebe zu schaffen: Wie konnen Sie unbeschwert die
neue Zweisamkeit genieflen, wenn sich die Trennung in der alten
Beziehung gleichzeitig emotional belastend gestaltet? Wie konnen
Sie die Kinder im Blick behalten und parallel dazu gut fiir sich und
die neue Liebe sorgen?

In der zweiten Phase lassen Verliebte sich nur zu gern vom Lie-
beszauber leiten. Doch was passiert, wenn einer zeitlich stirker
eingebunden ist als die andere? Und die Beziehung aus der Ba-
lance gerdt? Wie gehen Sie mit den Enttduschungen, Konkurrenz-
gefiithlen und Eifersiichteleien um, die zwangsldufig aufkommen,
weil die Liebste' nicht immer an erster Stelle stehen kann? Wie

konnen Sie als Liebespaar einen Umgang mit diesen schwierigen
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Situationen finden, ohne die Liebe oder sich selbst infrage stellen
zu miissen?

Der produktive Umgang mit Konflikten und konstruktive Aus-
einandersetzungen sind fiir Patchworkpaare ein wichtiges Be-
ziehungsfundament. Dabei sind die vielfiltigen Streitpunkte im
Alltag, die in der dritten Phase mit dem ndheren Kennenlernen
unweigerlich aufkommen, Anhaltspunkte fiir die eigenen Ambiva-
lenzen, Glaubenssitze und Widerstande. Im dritten Kapitel zeige
ich Thnen, wie Sie Eskalationsschleifen und Teufelskreise durch-
brechen konnen.

Irgendwann braucht jede Liebe eine Perspektive. Im vierten
Kapitel geht es um Ihre Wiinsche, Ihre (unbewussten) Sehnsiich-
te und eine gemeinsame Vision. Wie kann die aussehen, wenn so
viele Menschen in der Patchworkfamilie Unterschiedliches wollen?
Wie schaffen Sie es, als Paar eine gemeinsame Vision fiir Thre Liebe
mitsamt den dazugehérigen Kindern zu entwickeln?

Das fiinfte Kapitel widmet sich ganz Ihrem Alltag als Patchwork-
paar. Wie verleihen Sie Ihrem neuen Alltag eine Struktur, in der Sie
und Thre Kinder sich wohl und heimisch fithlen? Wie etablieren
Sie in der funften Phase einen festen Platz fur Thre Liebe, sodass
diese sich weiterentwickeln und entfalten kann? Und wie gestalten
Sie Familienfeste so, dass es fiir Sie als Liebespaar stimmig ist?

In der sechsten Phase geht es darum, wieder loszulassen. Das
Leben wandelt sich stetig — die Kinder werden grofier, Sie entwi-
ckeln sich weiter, es geht auf und es geht ab. Im sechsten Kapitel
geht es um die Frage, welche Haltung Thnen dabei hilft, Thre Liebe
immer wieder neu zu gestalten und sich dabei an die Anfinge -

Thre Verliebtheit — zu erinnern.

Seit iiber zehn Jahren begleite ich in meiner Praxis Patchworkpaa-
re und -familien und meine Uberzeugung ist: Wenn die Liebe ge-
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lingt, gelingt auch die Patchworkfamilie. Daher nehme ich zuerst
die Liebe des Patchworkpaares in den Blick und riicke sie in den
Vordergrund, wenn die vielfiltigen Familienbelange den Eltern
allzu herausfordernd erscheinen.

Mit meinem Buch mdchte ich Sie auf Threm Patchworkweg hin
zu einer lebenslangen Beziehung unterstiitzen. Lassen Sie sich vom
Inhaltsverzeichnis inspirieren und schlagen Sie es an der Stelle auf,
wo es sich fiir Sie personlich stimmig anfiihlt. Sie finden dort er-
klarende Worte, konkrete Beispiele und Ubungen, die Thnen wei-
terhelfen. Gehen Sie dabei selbstbewusst und eigenverantwortlich
vor. Manchmal hilft es vielleicht schon, die Ubungen nur zu le-
sen und zu verstehen. Manchmal kann es hilfreich sein, sich eine
Ubung immer und immer wieder vorzunehmen. Trauen Sie Threm
Gefiihl und nutzen Sie das Buch, um mit Ihrem Liebsten ins Ge-
sprach tber Thre Liebe zu kommen und sich auszutauschen. Ich

wiinsche Thnen eine inspirierende Lektiire.

Katharina Griinewald

VORWORT 11
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d———= Erste Phase

Siebter Himmel trotzt Gewitterwolken -
Eine neue Chance fiir die Liebe?

Wie schon ist es, sich zu verlieben! Das Gefiihl, von Liebesener-
gie aufgeladen zu sein, Baume ausreiflen zu kénnen, obwohl man
néchtelang nicht geschlafen hat. Sich gut aufgehoben und geliebt
fithlen und nichts dafiir tun miissen. Im siebten Himmel alles um
sich herum vergessen und den Gefiihlen freien Lauf lassen.

Doch das, was in der Jugend und in der jungen Erwachsenen-
zeit einfach so passiert, einen ganz und gar einnimmt und dafiir
sorgt, dass alles andere nach hinten riickt, findet in einem All-
tag mit Job und Kindern oft keinen Raum mehr. Neben Beruf,
Haushalt und Kindern, die Beachtung verlangen, brauchen die
Liebenden einen gesicherten seelischen Raum fiir unbeschwerte
Auszeiten. Schuldgefiihle, Mitleid mit traurigen Kindern, Arger
oder gar ein Rosenkrieg mit den Expartnern kénnen diesen see-
lischen Freiraum verhindern. Dabei soll der Kopf doch méglichst
abschalten, damit man sich mit Haut und Haaren auf das neue
Gegeniiber einlassen kann. Wie erhilt eine neue Liebe trotzdem
eine Chance?

Frauen und Minner aus gescheiterten Beziehungen haben die-
sen dufleren und inneren Freiraum dann, wenn sie »gut getrennt«
sind. Die gute Trennung ist eine wichtige Voraussetzung fiir eine
unbeschwerte neue Liebesbeziehung — so weit die Theorie. In der
Realitdt ist jedoch oft nicht klar, wie denn eine gute Trennung aus-
sehen kann. Vor allem dann nicht, wenn viele Verletzungen, Wut
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und Enttduschungen im Spiel sind. Zudem orientiert sich eine
neue Liebe in der Regel auch nicht an theoretischen Uberlegungen,
sondern entwickelt sich oftmals bereits wahrend des Trennungs-
prozesses oder ist sogar Ausloser fiir diesen.

In diesem Kapitel nehme ich daher zunichst die Entwicklung
der neuen Liebe und dann die gute Trennung in den Blick. Damit
die Kennenlern- und Verliebtheitsphase ungestort stattfinden und
das Bauchkribbeln energetisierend sein kann, braucht das Paar in
dieser Phase bestimmte Schutzmafinahmen.

Verliebte Zweisamkeit: Eine neue Liebe
entwickelt sich

Sie trifft ihn beim Abholen der Kinder im Kindergarten, er sieht sie
auf der Party einer gemeinsamen Bekannten oder sie suchen und
finden sich in einem Partnerschaftsportal im Internet. Die Lieben-
den lernen sich kennen und es funkt. Beide geniefSen den Energie-
schub und die damit einhergehende Leichtigkeit.

Die neue Liebe durchstromt alles

Das Verliebtsein setzt ungeahnte Krifte frei. Obwohl wenig Zeit
bleibt, finden die frisch Verliebten Moglichkeiten, sich zu treffen.
Ohne viel Schlaf und meist hochst befliigelt gleiten die sonst ge-
stressten Elternteile durch den Alltag und strahlen plétzlich Freu-
de und Gliick aus.

Karin erkannte sich selbst nicht wieder: Sie stand eine Stunde frii-

her als sonst auf und mit ihrer vierjdhrigen Tochter Lena lief alles
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nach Plan, weil sie ihr versprochen hatte, dass sie Mia schon vor dem
Kindergarten auf dem Spielplatz treffen wiirden. Mia war Georgs
Tochter und Lenas beste Freundin. Karin und Georg genossen diese
frithen Treffen sehr und waren danach fiir den restlichen Tag total

beseelt.

Diese Verliebtheitsphase ist unglaublich. Sie braucht hiufig gar
nicht viel reale Begegnung und Kontakt. Sie funktioniert auch
ohne permanenten Anschub durch den anderen. Meist sind es
niamlich die eigenen Sehnsiichte und Traume, die durch den an-
deren aktiviert werden. Schon ein einziger Satz der Geliebten, zum
Beispiel »Du bist so aufmerksam!«, oder eine sanfte Geste kann
beim Verliebten dazu fithren, dass er nur die liebevolle, wertschét-
zende und fiirsorgliche Geliebte sieht, die wahrnimmt, wie er sich
anstrengt und was er fiihlt. Er fiihlt sich gesehen und verstanden.
Sie ist die besondere Frau, die erkennt, wie er wirklich ist. Dafiir ist
er bereit, alles zu tun. Sie hingegen sieht sich in der Sehnsucht nach
einem gefiihlvollen, starken Mann bestitigt, der ihre Belange und
die ihrer Kinder ernst nimmt. Die symbiotische Verliebtheit ist in
vollem Gange und das Liebespaar schwebt im siebten Himmel.
Belastungen, Streitereien und alltagliche Probleme werden ausge-
blendet und in den Hintergrund gedringt. Gewitterwolken haben
keine Chance. Alles ist gut.

Patchworkpaare, die meinen Rat suchen, lerne ich in der Regel
erst in einer spéteren Phase ihrer Liebe kennen. Jetzt brauchen die
Verliebten keine Unterstiitzung, denn die Sehnsiichte fithren Re-
gie. Sie reichen vollkommen aus, um die beiden verliebten Men-

schen zusammenzufithren und miteinander zu verbinden.

ERSTE PHASE: SIEBTER HIMMEL TROTZT GEWITTERWOLKEN 15



Leseprobe aus Griinewald, Gliickliche Patchworkpaare, ISBN 978-3-407-86650-9 © 2021 Beltz Verlag

®—= WAS SIE TUN KONNEN

Love & enjoy
Genieflen Sie einfach das Gefiihl und lassen Sie sich davon durch-
stromen. Spiiren Sie die Liebesenergie, atmen Sie tief ein, nehmen

Sie sie in sich auf und atmen Sie sie in alle Ecken des Alltags aus!

Die neue Liebe stabilisieren

Die Verliebten schaffen sich haufig eine Parallelwelt, in der sie ihr
Verliebtsein ungestort leben kénnen. Mit viel Energie und Orga-
nisationsgeschick erringen beide immer wieder Raum fiir ihre
Liebesauszeiten. Stundenlang telefonieren oder chatten sie, treffen
sich kurz zwischendurch und schicken sich Liebesgriifle. Daneben
lauft der Alltag mit Kindern und Berufstéitigkeit und haufig auf-
withlendem Trennungsgeschehen weiter, doch auch dieser Alltag
ist von der neuen Liebe energetisiert.

Nervten die taglichen Anrufe der Ex immer, ist es auf einmal
nur ein Anruf, den es zu erledigen gilt. Mehr nicht. Die zwolfjahri-
ge Tochter will unbedingt noch zu ihrer Freundin, obwohl es schon
so spit ist? Na gut, warum nicht. Insgeheim ist der Gedanke schon
bei einem - dann noch moglichen - Telefonat mit der Liebsten.
Das tigliche Einkaufen und Kochen gelingt auf einmal mit einem
Lied auf den Lippen und mit Gedanken an den letzten Kuss viel
schneller und die gute Laune zaubert den Kindern ebenfalls ein
Lécheln ins Gesicht.

Die eigenen Sehnsiichte drangen die Verliebten immer wieder
zum Auftanken an die Liebestankstelle. Die Verliebten sehnen
sich nacheinander und schaffen Gelegenheiten, sich nahe zu sein,
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damit die Liebe sie immer weiter und mehr durchstrémen kann.
Diese Parallelwelt, diesen geschiitzten Raum fiir die neue Liebe
konnen die Verliebten vor allem dann genieflen, wenn die Kinder
anderweitig versorgt sind und das Liebespaar eine Auszeit fiir sich
organisiert hat. Ein solcher Raum kann aber auch im Beisein der
Kinder entstehen, wie es bei Karin und Georg der Fall ist: Wahrend
Lena und Mia zusammen auf dem Spielplatz spielen, himmeln sie
sich gegenseitig an und werfen sich innige Blicke zu. Die Verlieb-
ten tanken dabei auf und fiihlen sich inniglich verbunden.

Oftmals ist eine neue Liebe der Ausldser im Leben eines Men-
schen, durch den die eigenen Bediirfnisse und Sehnsiichte wieder
lebendig und spiirbar werden. Héufig stellen die frisch Verliebten
dann fest, dass der bisherige Alltag von vielem bestimmt wird, nur
nicht von den eigenen Sehnsiichten, Wiinschen und Bediirfnissen.
Also: ein guter Moment, um innezuhalten und einen Blick auf den
eigenen Alltag zu werfen.

»—= WAS SIE TUN KONNEN

Selbstcheck: Bestandsaufnahme mit Zeitkuchen

» Zeichnen Sie auf ein Blatt Papier einen Kreis als Symbol fiir einen
Zeitkuchen fiir Thren Alltag. Tragen Sie dann in Form von Tor-
tenstlicken die verschiedenen Phasen eines durchschnittlichen
Wochentages (24 Stunden) ein: Schlafenszeit, Arbeitszeit, Pausen,
Zeit fiir die Kinder, Freizeit zum Lesen, Bummeln, Nichtstun, Zeit
fiir Haushalt und Einkauf, fiir Medien, fiir Sport, fiir Freunde etc.
Seien Sie ehrlich mit Thren Angaben und legen Sie den Zeitku-
chen dann zur Seite, vielleicht fallt IThnen spéter noch etwas ein.

» Nehmen Sie dann ein weiteres Blatt hinzu, zeichnen Sie wieder

einen Kreis darauf und entwerfen Sie Thren Wunsch-Zeitku-

ERSTE PHASE: SIEBTER HIMMEL TROTZT GEWITTERWOLKEN 17



Leseprobe aus Griinewald, Gliickliche Patchworkpaare, ISBN 978-3-407-86650-9 © 2021 Beltz Verlag

chen! Jetzt diirfen Sie einen Wunsch-Alltag erfinden, der nichts
mit der Realitit zu tun und auch keinen Anspruch hat, Realitat
zu werden. Jetzt sind Thre Sehnsiichte und Wiinsche Regisseure,
lassen Sie sich fiir diesen Moment ganz darauf ein.

» Oftmals tut sich eine grofle Diskrepanz auf zwischen der Rea-
litdt und unseren Bediirfnissen. Lassen Sie die Zeitkuchen auf
sich wirken!

» Tipp: Sie kénnen auch je einen Zeitkuchen fiir einen typischen
Wochenendtag, wie er derzeit verlduft, und fiir einen Wochen-
endtag, wie Sie ihn sich ertrdumen, zeichnen.

Hanne war erstaunt von ihren Zeitkuchen: Auf dem ersten Blatt hat-
te sie in ihren Ist-Zeitkuchen fiir ihren Alltag drei grofSe Tortenstiicke
eingezeichnet: Schlafen, Job und Kinder. Kleinere Tortenstiicke zeig-
ten den Anteil des Tages fiir Haushalt und Einkauf, Freizeit, Sport
und Freundinnen. Das wars.

In Hannes Wunsch-Zeitkuchen gab es auf einmal grofSe Stiicke mit
Zeiten fiir ganz bestimmte Menschen - ihre Kinder und ihre beste
Freundin zihlte sie dabei einzeln auf, und auch ihrem Liebsten teilte
sie ein dickes Stiick zu. Daneben vergab sie ein grofSes Stiick Kuchen
fiir Sport, Yoga und Spazierengehen. Ihr Job kam iiberhaupt nicht
vor und Haushalt und Einkauf waren nur sehr klein. Wie konnte das
sein? Ihre Wiinsche kamen kaum in ihrem jetzigen Alltag vor. Fiir

Hanne stand fest: Sie musste etwas dndern!

Die neue Liebe braucht Raum in Threm Leben! Wie konnen Sie
sich diesen schaffen, obwohl doch Thr Leben jetzt schon tiberfrach-
tet ist? Wie konnen Sie Zeit finden, wenn Sie sowieso schon das
Gefiihl haben, den Kindern, der Familie, dem Job, den Freunden

und sich selbst nicht wirklich gerecht werden zu kdnnen?

18 GLUCKLICHE PATCHWORKPAARE
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Stellen Sie Ihre Anspriiche auf den Priifstand

Nun geht es ans Basteln: Wie bringen Sie die Realitdt und Ihre

Wiinsche zusammen? Fragen Sie sich selbst:

» Welche Zeiten sind gesetzt, welche muss ich fiir Job, Haushalt
und Kinder einrdumen? Und: Muss ich wirklich?

» Was wiirde passieren, wenn ich meinen Anspruch senke? Was
sind realistische Anspriiche und welche entspringen - mogli-
cherweise unbewussten - Bildern eines alten Maf3stabs?

» Entspricht der Mafistab, den ich mir selbst setze, noch immer
meinen Wiinschen und Bediirfnissen?

Sie haben die grofie Chance, hier bewusst Entscheidungen zu tref-
fen, Thre Sehnstichte und Bediirfnisse in Thren Alltag zu integrie-
ren. Der zweite Schritt ist, diesen neuen Alltag allen Beteiligten
gut zu vermitteln oder auch mit ihnen zu verhandeln. Machen
Sie sich bewusst, fiir welche Aktivititen oder Menschen Sie mehr
Zeit benétigen, oder auch, welche Tatigkeiten oder Kontakte Sie
einschrinken moéchten. Und wenn Sie beispielsweise beschlossen
haben, eine Freundin oder Thre Eltern in den nichsten Monaten
weniger als sonst zu treffen, lassen Sie diese wissen, dass und war-
um Sie so handeln mdochten.

Fragen Sie sich auflerdem, was Sie delegieren konnen. Gehen Sie
Thren Alltag Stunde fiir Stunde, Aktivitat fiir Aktivitat durch: Auch

kleine Zeitgewinne zéhlen.

Bilden Sie Ihr Erfolgsteam

Mit wem konnen Sie tiberlegen, wer kann Ihnen helfen? Bezie-
hen Sie einen oder zwei Personen aus Ihrem Freundeskreis in Thre
Uberlegungen ein und bilden Sie ein Erfolgsteam. Nicht nur be-
ziiglich der Zeiteinteilung, sondern iiberhaupt ist es in dieser kom-
plizierten Zeit hilfreich, wenn Sie sich mit jemandem besprechen

ERSTE PHASE: SIEBTER HIMMEL TROTZT GEWITTERWOLKEN 19



Leseprobe aus Griinewald, Gliickliche Patchworkpaare, ISBN 978-3-407-86650-9 © 2021 Beltz Verlag

und diese Personen auch um kritisches Feedback bitten konnen:
»Habe ich alles berticksichtigt, fallt dir noch etwas ein?«, »Sag mir,
wenn dir etwas komisch vorkommt. Du kennst mich und meine
Situation gut«. Ein wichtiges Element eines Erfolgsteams ist, dass
Thre Freunde fiir Sie und Ihre Situation mitdenken und Ihre Krea-
tivitat zur Verfiigung stellen. Vielleicht konnen Sie im Gegenzug

Teil des Erfolgsteams der jeweiligen Freunde sein?

Etablieren Sie »Me-Time«

Bauen Sie Rituale und Regelmafligkeiten ein! Kénnen die Kin-
der vielleicht eine Mahlzeit allein gestalten oder andere Aufgaben
tibernehmen? Kénnen Freunde und Familien von Freunden Ihrer
Kinder mit in den Alltag eingebunden werden? Sie diirfen ruhig
wissen, dass Sie diese Zeit fiir Ihre eigenen Bediirfnisse brauchen.
Uberlegen Sie sich einen Begriff fiir diese Freirdume, zum Bei-
spiel »Me-Time«. Das schafft Klarheit. Zudem fillt es Kindern oft
leichter, sich darauf einzulassen, wenn es regelmaf3ig passiert. Also,
zum Beispiel: »Dienstagabend ist euer Pasta-Tag. Da diirft ihr al-
lein kochen und essen!« Am Wochenende brauchen Sie Zeit zum
Telefonieren oder fiir ein Treffen mit dem Liebsten? Dann etablie-
ren Sie »Me-Time« auch in einem Wochenende, das Sie mit Thren
Kindern verbringen. Ebenso kénnen Sie sich Zeit fiir Verabredun-

gen mit sich selbst verschaffen.

Entdecken und schaffen Sie Freirdume durch Puzzlen

Selbstverstandlich gibt dieses Vorgehen auch Thren Kindern die
Erlaubnis, ihre »Me-Time« zu platzieren. Die folgende, vielfach in
Patchworkfamilien erprobte Methode konnen Sie einsetzen, um
mehr Platz im Alltag fiir die wichtigen Dinge zu schaffen: Bas-
teln Sie mit Thren Kindern Puzzleteile fiir Aktivitaten, die auf je-
den Fall am Wochenende oder an bestimmten Tagen stattfinden
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miissen — pro Aktivitit ein Puzzleteil. Jeder darf auf diese Weise
seine Herzensanliegen sichtbar machen. Gemeinsam iiberlegen
Sie dann, wie die verschiedenen Puzzleteile bestmdglich zusam-
menpassen. So ergibt sich ein bunter Wochenplan mit hoffentlich
vielen Herzstiickchen. Jiingere Kinder machen dabei in der Regel
bereitwillig mit, denn sie fassen es als Spiel auf. Doch auch Ju-
gendliche konnen Sie auf diese Weise dazu motivieren, ihre Be-
diirfnisse mitzuteilen.

Unterschétzen Sie nicht, wie schnell sich in diesen Zeiten der
Uberginge und Neugestaltung Ihre Bediirfnisse und auch die Thres
Umfelds, allen voran die Threr Kinder, verandern kénnen. Oft kom-
men sie auch erst nach und nach an die Oberfldche. Nehmen Sie
diese sowie Ihre Planungen immer wieder anhand der Zeitkuchen-
modelle unter die Lupe. Dieser Prozess ist fiir einen allein schon
sehr komplex, mit Kindern zusammen kann er leicht tiberfordern.
Seien Sie sich bewusst, dass es ein stindiger Veranderungsprozess
ist, der niemals perfekt sein kann. Nehmen Sie sich Zeit. Wichtig
ist hier das Erlebnis des Experimentierens und Sortierens, nicht so
sehr das Ergebnis.

Fiir Hanne war es ein Riesenschritt, ihre Freirdume mit den Bediirf-
nissen der Kinder abzuklidren. Mit Miittern von Freunden ihres Soh-
nes Fred (10) hatte Hanne feste Zeiten abgesprochen, wann die Jungs
zusammen mal bei ihr und mal bei den Freunden iibernachteten. Sie
hatten aufSerdem feste Zeiten etabliert, in denen sie zusammen essen
und den Haushalt erledigten. Auch war es wichtig fiir Hanne, zu ho-
ren, was ihre 15-jihrige Tochter Paula bewegte. Neuerdings hatte sie
den Impuls, beiden von ihrem neuen Freund David zu erzihlen, aber
noch war sie sich nicht sicher genug. Sie blieb noch immer vage, wenn

es um ihre Abwesenheit ging.
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