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Over het boek

Elk jaar krijgen 70.000 thuiswonende kinderen te horen dat hun ouders gaan scheiden. Soms gaat het goed, vaak ook niet. Dat kan anders. Marsha Pinedo, oprichter van Villa Pinedo – dé online community voor kinderen met gescheiden ouders – neemt je in dit boek bij de hand.

In Aan alle gescheiden ouders laat Marsha de kinderen zelf aan het woord, in persoonlijke verhalen die iedere ouder zullen raken: wat zij meemaken, voelen en denken. Op een indringende manier openen deze kinderen je de ogen, aangevuld met tips en adviezen van deskundigen en oefeningen waar je meteen iets mee kunt. Zodat jouw kind later kan zeggen: ‘Mijn ouders? Die zijn echt goed gescheiden.’

www.villapinedo.nl

www.levboeken.nl

Over de auteurs

Kindertherapeute Marsha Pinedo is oprichter van Villa Pinedo. Uit eerste hand (namelijk van kinderen zelf) krijgt ze de meest eerlijke verhalen te horen. Ze schreef dit boek samen met journalist Petra Vollinga, die eerder Het grote co-ouder (doe)boek schreef.





 

 

Wist je dat er een online training naast dit boek te koop is? Deze training bestaat uit zes modules, die ook los zijn te bestellen. Elke module bevat openhartige video’s, opdrachten en tips van ervaringsdeskundige jongeren en kindertherapeut Marsha Pinedo. Bestel de extra verdieping op training.villapinedo.nl.

Bezoek www.levboeken.nl voor informatie over al onze boeken. Volg @Levboeken op Twitter en bezoek onze Facebook-pagina: www.facebook.com/Levboeken.
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“Leer kijken door de ogen van je kind.”

Marsha





Voorwoord

Ik heb een droom…

Lieve ouder,

Allereerst wil ik je zeggen hoe blij ik ben dat je dit boek in handen hebt: hét boek om inzicht te krijgen in de belevingswereld van je kind tijdens de scheiding. Elk jaar krijgen ruim 70.000 thuiswonende kinderen te horen dat hun ouders uit elkaar gaan. Om je een idee te geven hoeveel dat is: in de Amsterdam Arena is plaats voor 50.000 mensen. Dat is dus meer dan een stadion vol!

Graag deel ik mijn droom met je. De droom waarin kinderen zo lang mogelijk kind kunnen zijn. Waarin ze zo min mogelijk last hebben van de scheiding van hun ouders. Waarin alle ouders na de scheiding respectvol met elkaar omgaan. Een droom waarin kinderen zien dat ouders, ook na een breuk, met elkaar verbonden kunnen blijven, al zijn ze dan los van elkaar. Maar boven alles een droom waarin er écht naar kinderen geluisterd wordt. Als je je kind centraal stelt en luistert naar wat het te zeggen heeft, verlegt de focus zich van je hoofd naar je hart. Daar kan een hele hoop leed mee worden voorkomen en daar kan dit boek je bij helpen.

Een scheiding hoeft namelijk niet altijd traumatisch te zijn. Jongeren geven keer op keer aan dat ze emotioneel weinig last hebben van de scheiding als hun ouders relaxed met elkaar omgaan, respect tonen en zich aan de afspraken houden. Uit onderzoek door de Universiteit Utrecht blijkt dat het welbevinden van deze kinderen na twee jaar bijna net zo goed is als van kinderen uit intacte gezinnen. Een mooi streven.

Waarom dit onderwerp mij zo aan het hart gaat? Mijn eigen ouders zijn uit elkaar gegaan toen ik drie was en ik kan me niet heugen dat ik als kind ooit met beide ouders aan tafel heb gezeten. Sinds hun scheiding hebben ze nooit meer contact met elkaar gezocht zonder dat daar een dringende aanleiding voor was. Eenmaal volwassen en kindertherapeute, heeft het onderwerp me nog steeds niet losgelaten.

Ik wil de volwassen wereld bewust maken van wat er in het hoofd en hart van kinderen omgaat. Zodat de verantwoordelijkheid daar komt te liggen waar hij hoort: bij de ouders. Ik wil ouders oproepen er alles aan te doen om de pijn en het verdriet van hun scheiding te verwerken. Ga in therapie, zoek hulp, praat met anderen, maar blijf niet naar je ex-partner wijzen. Kinderen voelen namelijk alle woede en pijn en pikken alle signalen tussen hun ouders op. Dat blijkt wel uit de honderden verhalen van kinderen op het online platform van de stichting die ik in 2011 heb opgericht: Villa Pinedo. Daar delen kinderen van gescheiden ouders massaal hun ervaringen met elkaar en met worstelende ouders. Ze geven advies (ook aan ouders), steken elkaar een hart onder de riem en luisteren naar elkaar. Zo proberen we van binnenuit het gedrag van scheidende ouders te veranderen.

Alle verhalen in dit boek zijn dan ook echt, al zijn de namen veranderd. Vanaf deze plek, voor in het boek, wil ik de kinderen die hun verhaal hebben gedeeld bedanken voor hun openheid en hun eerlijkheid. Ik bedank ook de jongeren die het boek hebben gelezen en hebben voorzien van commentaar. Ik heb groot respect voor kinderen. Het geduld, de flexibiliteit en de onvoorwaardelijke liefde die ze voor hun ouders hebben, bewonder ik. Zeker in de beginjaren is de liefde grenzeloos. Het is in het belang van onze kinderen dat we zorgvuldig omgaan met die onvoorwaardelijke liefde.

Alle ervaringen van de kinderen, jongeren en mijzelf zijn opgeschreven door journaliste en schrijfster Petra Vollinga. Zij is ook de schrijfster van de open brief ‘Aan alle gescheiden ouders’, waarvan de input werd gegeven door een groep jongeren van Villa Pinedo. Deze brief is via onze website al meer dan 200.000 keer gedownload, doorgestuurd en voorgelezen in onder andere rechtbanken. Ik wil Petra bedanken voor haar vertrouwen en geduld. Ook Jeroen Wierstra en Erik van der Elst, systeemtherapeuten van het Lorentzhuis, wil ik hartelijk bedanken voor het aanleveren van alle oefeningen aan het eind van elk hoofdstuk. Hun betrokkenheid bij kinderen is duidelijk voelbaar. Verder mijn ouders: ik ben heel dankbaar voor zoveel inspiratie. Zonder mijn jeugd was Villa Pinedo er niet geweest. En natuurlijk mijn eigen gezin: Guy, bedankt voor het luisteren en Noah, Dana en Sam, dank jullie wel voor jullie geduld.

En nu jij. Of je dit boek nou van a tot z leest of een specifiek hoofdstuk kiest; ik hoop dat je er écht wat aan hebt. En dat je ook écht iets gaat doen met de handvatten, tips en inzichten die we je in dit boek geven. Ik ben ervan overtuigd dat je dat kunt. Je wilt immers alleen het allerbeste voor je kind. Net zoals zij dat voor jou willen. Lees het, laat het bij je binnenkomen en dan hoop ik dat je, als je het dichtslaat, dezelfde droom droomt als ik.

Want alleen dan komt hij ook echt uit.

Marsha Pinedo
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“Ik vond het zo lastig dat ze het mij niet samen, in een veilige thuissetting hebben verteld. Ook m’n broer was er niet bij, ik was helemaal alleen met m’n vader.”

Kyra (22)

 

Wil je meer tips van Kyra? Volg dan de online training ‘Scheiden is geen kinderspel’ op training.villapinedo.nl. Zij vertelt hier haar verhaal.





Hoofdstuk 1

Het rotste gesprek

Hoe vertel je dat je gaat scheiden?

Uit gesprekken met kinderen van gescheiden ouders komt één ding altijd weer naar voren: het moment dat hun ouders vertelden dat ze gingen scheiden. Kinderen (als ze er oud genoeg voor zijn) vergeten dat moment nooit meer en dus is het een goed idee om dat gesprek voor te bereiden. Zelf moet ik eerlijk zeggen dat ik me zo’n gesprek niet kan herinneren. Ik was pas drie. Ik heb me later ook nog heel lang, om precies te zijn tot een jaar of tien geleden, afgevraagd of de reden van de scheiding ook was dat ik misschien als kind toch wat te veel was voor mijn ouders. Pas op mijn zevenentwintigste vroeg ik aan mijn moeder of dat inderdaad zo was en uit haar oprecht verbaasde blik kon ik opmaken dat ik me hier voor niks druk over had gemaakt. In dit hoofdstuk leer je van kinderen wat zo’n gesprek met ze doet. Je krijgt tips van ze over hoe je het beste kunt vertellen aan je kind(eren) dat je gaat scheiden. Ook voor ouders die dat gesprek al jaren geleden gevoerd hebben, is het goed om op dit gesprek met je (wat oudere) kinderen terug te komen. Het is namelijk nooit te laat om naar de beleving van je kind te vragen en echt goed te luisteren naar het antwoord.

De ouders van Lex (13) hadden jammer genoeg niks voorbereid:

‘Het moment dat mijn ouders zeiden dat ze gingen scheiden, weet ik nog precies. Het was in het huis waar we vroeger woonden, waar mijn vader nu nog woont. Ze hadden al heel erge ruzie en waren heel hard aan het schreeuwen waar wij bij waren. Toen zei mijn moeder tegen mijn vader: “Misschien is het dan beter dat we gaan scheiden.” Toen zei mijn vader gillend: “Ja kom maar, we willen jullie wat vertellen.” Terwijl ze ruzie aan het maken waren, gingen ze het ons vertellen. Beetje raar. Mijn moeder was aan het huilen en mijn vader was meer boos. Ze hadden voordat dit gebeurde al heel vaak ruzie. Het was ook niet echt leuk thuis of gezellig. Ik had dit niet verwacht. Ik heb er nooit aan gedacht dat ze echt zouden gaan scheiden.

Ik ging naar mijn kamer en wilde niet dat ze binnenkwamen. Ik moest alleen maar huilen. Mijn broer was echt heel boos, hij was aan het schelden en met dingen aan het smijten. Hij moest ook huilen. Ik geloofde het in het begin niet.’

Zo hoeft het dus niet te gaan.

Goed voorbereiden

Ik vraag me soms af of ouders beseffen hoeveel impact dit nieuws heeft op hun kind. De scheiding zal alles in hun leven veranderen en het gesprek hierover is dus wel iets wat je goed voor moet bereiden. Kinderen voelen zich vaak verantwoordelijk voor en schuldig aan de scheiding, omdat ze bijvoorbeeld weleens gevraagd hebben of hun ouders gingen scheiden. Of omdat het verhaal zo vaag is dat ze er van alles bij gaan bedenken. Daar komt nog eens bij dat ze vervolgens niet aan ouders durven te vragen hoe het nou echt zit. Omdat ze zo bang zijn voor de waarheid.

Hannah (15):

‘Het moment dat mijn ouders ons vertelden dat ze gingen scheiden was aan tafel tijdens het ontbijt, bijna twee jaar geleden. Ik zat op de middelste stoel en links en rechts zaten mijn broertjes en tegenover me links zat mijn moeder en rechts mijn vader. Mama zegt dat ze het heel subtiel heeft verteld, ze zegt dus dat ze het zo goed mogelijk heeft proberen te brengen. Voor mij kwam het over als “ja we gaan scheiden”. Toen zag ik alles draaien, ik had het niet verwacht. Ik dacht: wat gebeurt er nu? Ik begon te huilen en mijn ouders gingen toen vertellen waarom ze uit elkaar gingen en toen dacht ik: wat een onzin want jullie hadden helemaal niet veel ruzie. Maar zij vonden dat blijkbaar wel. Ik had het niet aan zien komen. Ik vond dat het gewoon goed ging tussen die twee. Mijn moeder begon tijdens het gesprek te vertellen waarom ze uit elkaar gingen en mijn vader vulde haar aan. Mijn ouders zijn best wel open geweest over waarom ze zijn gaan scheiden. Ze zeiden wel vaak: “Ik denk niet dat je dat begrijpt”, en dan dacht ik: ik wil het toch weten. Mijn moeder zei dat ze niet meer genoeg van mijn vader hield. En dat ze niet meer verder wilde gaan en dat ze niet gelukkig was omdat het een beetje een toneelspel aan het worden was. Mijn vader was niet gelukkig als mijn moeder niet gelukkig was. Het gesprek aan tafel was hét gesprek over het waarom en in de maanden daarna heb ik niet meer gevraagd hoe het zat.’

Leonie (17):

‘Het moment dat mijn ouders mij vertelden dat ze gingen scheiden zaten mijn ouders buiten en de grote schuifpui zat dicht, we mochten niet naar buiten omdat ze met z’n tweeën wilden praten. Toen kwamen ze binnen en toen moesten we allemaal op de bank gaan zitten en toen vertelde mijn moeder het en toen ging mijn vader heel hard huilen en mijn moeder bleef er best wel koel onder. Ik snapte er niet heel veel van. Ik had eerder gehoord van een jongetje uit mijn klas van wie de ouders gingen scheiden en op die leeftijd vond ik het nog wel leuk. Op je verjaardag twee keer cadeautjes en twee keer vakantie en dat soort dingen. Het was een beetje ongemakkelijk allemaal. Mijn vader wilde dat wij bij hem kwamen zitten. Tijdens het gesprek was hij in elk geval de hele tijd aan het huilen en mijn moeder bleef er koel onder. In elk geval zo leek het. We wisten niet wat het zou betekenen. Mijn ouders hadden ook nooit echt ruzie. Het kwam uit het niets. Ik had er nooit over nagedacht dat het zou kunnen.’

Bente (16):

‘Ik weet nog goed dat we een bed in elkaar aan het zetten waren. Ik was negen jaar. We gingen samen het nieuwe huis verven en mijn vader hielp ook mee. Ik vond het heel leuk. Mijn ouders gaan goed met elkaar om; gewoon uit eten, feestdagen met elkaar vieren. Heel erg fijn vind ik dat. Ik dacht tijdens de scheiding echt niet dat het nu klaar was. Het was niet van “oké, we haten elkaar nu” of praten niet meer met elkaar. Zij kwamen nog heel vaak bij elkaar thuis, gewoon voor ons. Daardoor was het veel minder heftig omdat ik er langzaam aan gewend ben geraakt. Volgens mij zijn mijn ouders op tijd gestopt met hun relatie zodat ze nu ook nog goed met elkaar kunnen opschieten.’


Cijfers en feiten

56% van de kinderen met gescheiden ouders verhuist

25% gaat naar een andere school

63% krijgt een stiefmoeder, 57% een stiefvader

15% heeft geen contact meer met een van de ouders

(Bron: onderzoek S&G uit Handboek scheiden en de kinderen, 2e druk 2014)



Alvast verder denken

Je kind zal meteen kunnen denken: waar ga ik nou wonen? Wie gaat er weg? Het is fijn als je dat in Het Gesprek meteen kunt vertellen. Dat neemt een hoop onzekerheid weg. Zeker bij kinderen die begrijpen wat er gaat gebeuren. Ik was zelf pas drie, net als Kim, en dan snap je niet echt wat er aan de hand is.

Kim (11):

‘Mijn vader die werkte heel veel. Toen ging ik hem dag zeggen omdat hij weer op een zakenreis ging. Maar dat was dus geen zakenreis. Ik wist op het moment dat hij ging niet dat hij niet meer terugkwam. Ik weet niet of mama dat wist. Ik was nog geen drie. Toen hebben mama en ik hem op de trein gezet en toen gingen we naar huis. De volgende dag kwam ik uit school en toen zat ik op de bank te kijken naar een olifantenprogramma en at ik een boterham met pindakaas. Toen zei mama: “We hebben een boze brief ontvangen van papa, papa komt niet meer terug.” Ik heb hem nooit gelezen maar daar dacht ik op dat moment niet aan maar wel aan dat hij niet meer terugkwam. Ik ben er eerst heel verdrietig om geweest en toen heel boos maar alleen snapte ik het niet. Mijn leven ging gewoon weer door, alleen dan zonder vader. Toen heb ik een jaar alleen met mama gewoond. Ik heb hem nu in totaal al acht jaar niet meer gezien. Hij woont in Amerika.’

Maar wat je, ook als kind van drie, wél kunt voelen is verwarring. En eenzaamheid, omdat ouders na een scheiding soms veel minder tijd hebben voor hun kind. Mijn moeder studeerde fulltime en mijn vader verbleef voor langere tijd in het buitenland, waardoor ik heel veel verschillende oppassen had. En ik weet ook nog goed hoe onveilig ik me voelde, omdat ik steeds bang was dat allebei mijn ouders weg zouden gaan. Dus als het even kan, bedenk dan van tevoren samen hoe je het gaat doen de eerste tijd na de scheiding. Wie gaat waar wonen? Moet je kind verhuizen? Moeten ze naar een andere school? Hoe gaan jullie de omgangsregeling invullen? Het is voor je kind(eren) het fijnst als je meteen zegt dat de ouder die weggaat in zijn of haar leven blijft en dat hij of zij die gewoon nog zal blijven zien.

De omgeving inlichten

Naomi (16) weet nog goed hoe ze de dag na Het Gesprek gewoon naar school moest:

‘In de klas leek het net of het allemaal niet gebeurd was. Mijn vader was niet huilend in zijn auto gestapt en weggereden. Mijn moeder had niet tot diep in de nacht aan de telefoon zitten praten met mijn oma. Ik heb de hele dag gedaan of er niks aan de hand was en dat heb ik de rest van de week volgehouden. Maar ik werd wel steeds stiller in de klas. Ik kreeg een soort buikpijn omdat ik zo’n groot geheim had, waar niemand iets van wist. Gelukkig was de overblijfjuf zo slim om te vragen wat er was. Die zag me ineens drie keer overblijven die week en normaal kwam ik alleen op dinsdag. Ik heb het verteld en ze heeft me heel lief vastgehouden. Waarschijnlijk heeft zij het tegen mijn eigen juf gezegd, want die begon in de klas ineens een heel gesprek over scheiden en toen heb ik het aan de rest van de kinderen verteld.’

Vertel het scheidingsnieuws, in overleg met je kind, zelf aan de juf, meester of mentor van je kind, dan hoeft het dat zelf niet te doen. Vertel altijd aan je kinderen met wie je het besproken hebt zodat ze zijn voorbereid op vragen. Laat de juf of meester met het kind bespreken of hij of zij hier iets over wil vertellen in de klas. En zeg het ook het liefst tegen bijvoorbeeld ouders van belangrijke vriendjes en de voetbaltrainer. Als je kind elke keer zelf moet vertellen wat er is, dan kan dat behoorlijk confronterend zijn. Soms zeggen kinderen er niks over. Of ze gaan zich zo voelen als Sophie (14):

‘Mijn ouders zijn nog niet gescheiden, maar ze hebben ons wel verteld dat ze misschien uit elkaar gaan. Ik wilde niet met ze praten, waar ik achteraf spijt van heb gekregen omdat ik de reden helemaal niet weet. Het was een beetje verrassend allemaal. Ik weet alleen dat mijn ouders nu nog steeds bij elkaar zijn, maar dat het helemaal niet goed gaat en dat mijn moeder naar een psycholoog gaat. Niemand weet hiervan, behalve een goede vriendin. Het is allemaal heel raar gelopen, maar we spreken elkaar niet meer thuis. Het is heel verwarrend om me anders te gedragen op school.’


Wees je ervan bewust dat je kinderen, zodra ze kunnen lezen, ook je WhatsApp-gesprekken kunnen lezen. Dus ik raad je aan om zowel liefdesverklaringen aan je nieuwe vlam als struggles met je ex meteen te deleten. Dat wil je je kind besparen.



Vertel één verhaal

Wat ga je precies zeggen? De ouders van Eline (16), Luc (14), Leanne (10) en Ilse (9) hebben het zo gedaan:

‘Achttien jaar geleden hebben mama en papa elkaar leren kennen en een jaar later zijn wij getrouwd. We hebben samen mooie jaren gekend en hebben vier prachtige kinderen gekregen, jullie. De laatste jaren gaat het helaas minder goed tussen ons. We maken elkaar niet meer gelukkig. Daar kunnen jullie niets aan doen: het is niet jullie schuld en jullie kunnen daar niets aan veranderen. Dit ligt aan ons. We hebben daarom hulp gezocht om er samen uit te komen, en de conclusie was dat we het elkaar gunnen om weer gelukkig te worden en dat we elkaar daarvoor de ruimte moeten geven. We hebben dan ook besloten om apart te gaan wonen. Als we dat nu doen, dan kunnen we netjes met elkaar om blijven gaan. Dat is voor ons en voor jullie het beste. Jullie hoeven niet te kiezen tussen mama en papa, jullie mogen gewoon van ons allebei blijven houden. We willen juist dat jullie het zowel bij mama als bij papa leuk blijven vinden. Jullie hoeven je geen zorgen te maken om mama en papa, wij kunnen goed voor onszelf zorgen.’

Knap gedaan. Ze hebben duidelijk gemaakt aan hun kinderen dat die niet hoeven kiezen, dat het niet hun schuld is én dat ze allebei in hun leven blijven. De drie belangrijkste boodschappen. Ze hebben hun kinderen centraal gesteld en in het midden gelaten wat de reden precies is. Je kunt je namelijk afvragen of het in het belang van je kinderen is om te weten of er bijvoorbeeld iemand is vreemdgegaan. Het is heel lastig voor kinderen als de ene ouder de andere de schuld geeft van de scheiding. Ze voelen zich namelijk loyaal aan jullie allebei (zie hoofdstuk 3).

Marlijn (20):

‘Mijn ouders zijn gescheiden toen ik dertien jaar was. Mijn oudere zus was vijftien jaar. Gehoord heb ik het van vriendinnetjes uit de buurt. Vriendinnetjes vroegen aan mij: “Gaan je ouders scheiden?” Ik zei natuurlijk dat het niet waar was. Een paar dagen later kreeg ik van mijn ouders te horen dat het wel zo was. Ik wist dat mijn ouders vaak ruzie hadden maar dat ze gingen scheiden, had ik nooit verwacht. Het kwam voor mij als een schok. Dat ik het van mijn vriendinnetjes hoorde voordat mijn ouders het hadden verteld, vond ik helemaal niet leuk.’

Amber (15):

‘Toen mijn ouders ruziemaakten, dacht ik weleens: hou op, ik wil jullie nooit meer horen. Als mijn ouders boos op mij waren, dacht ik weleens: had ik maar andere ouders. Ik heb zo vaak dingen gedaan waardoor mijn ouders boos op elkaar werden. Ik heb zo vaak gewenst dat ze elkaar met rust lieten dat ze nu echt zijn gaan scheiden. Als ik dat nooit gewenst had, niet zoveel slechte dingen had gedaan, waren ze nu nog bij elkaar.’

Sanne (18):

‘Als je net te horen krijgt dat je ouders uit elkaar gaan, is het logisch dat je boos bent. Maar praat ook met je ouders, vraag hoe en waarom. Dat recht heb je ook als kind! Het is belangrijk om ernaar te vragen. Wat ik vooral fijn vond om te horen, was dat mijn ouders samen ontzettend gelukkig zijn geweest, ook al zijn ze uiteindelijk toch uit elkaar gegaan.

Zoiets horen kan een kind ontzettend goeddoen, dat deed het bij mij in elk geval wel.’


Hier wat handvatten voor jullie ‘rotste gesprek’:

Wat kun je beter niet doen?

–Zeggen dat jullie niet meer van elkaar houden (wat als mama niet meer van mij houdt?). Beter is: we maken elkaar niet meer gelukkig.

–Zeggen dat jullie vrienden blijven; dat is in de praktijk meestal niet mogelijk. Beter is: we blijven samen jouw ouders.

–Twee verschillende verhalen vertellen.

–Elkaar de schuld geven van de scheiding.

–Zeggen dat jij nog wel verder wilt gaan, maar de andere ouder niet (slachtoffergedrag).

–Zeggen dat de andere ouder iemand anders heeft/is vreemdgegaan.

–Ervan uitgaan dat het wel goed gaat met je kinderen. Wees alert op signalen. Kinderen willen hun ouders vaak niet lastigvallen.

Wat dan wel?

–Maak samen een logisch verhaal van de scheiding: er was eens, toen gebeurde dit, nu is de situatie zo, en dit gaat er gebeuren.

–Ga tijdens het gesprek naast elkaar zitten.

–Zeg dat jullie er alles aan hebben gedaan om de scheiding te voorkomen.

–Zeg tegen je kinderen dat zij hier geen enkele schuld aan hebben.

–Vertel ze hoeveel jullie allebei van ze houden.

–Laat ze vragen stellen.

–Als ze boos of emotioneel worden, geef daar dan alle ruimte voor; met deuren slaan of schreeuwen geeft lucht aan de eerste emoties.

–Zeg vooral wat er allemaal NIET verandert.

–Bespreek met je kinderen wanneer je het nieuws aan andere mensen gaat vertellen, zodat ze weten waar ze nog meer terechtkunnen.

–Hou vervolggesprekken.



Huilen en luisteren

Maak de keus om je emoties te beheersen tijdens Het Gesprek (denk hierbij aan woede of verdriet). Doe dat uit liefde voor je kind zodat dit alle ruimte heeft voor zijn eigen gevoelens. Wanneer je heel emotioneel bent tijdens het gesprek kan je kind zich verantwoordelijk gaan voelen voor jouw emotie en komt het minder toe aan zijn eigen beleving. En verder is het goed om vooral veel te luisteren. Kinderen zijn veel slimmer en wijzer dan ouders denken. Ze vinden het vooral fijn om serieus genomen te worden. Neem de tijd om het gesprek in een rustige omgeving samen te voeren, bijvoorbeeld aan tafel na de maaltijd. Geef je kind alle ruimte om te reageren. Het gaat niet alleen om de boodschap die je wilt vertellen, maar ook om het luisteren en kijken. Kinderen reageren vaak meteen met woorden en lichamelijke reacties. Dus kijk goed of je even moet stoppen met praten voor een knuffel. Of dat je kind allerlei vragen heeft die je moet beantwoorden. Geef je kind meteen het gevoel dat er naar hem geluisterd wordt en dat hij belangrijk is en zeg dat ook hardop. Betrek hem bij het proces. Het is voor je kind(eren) fijn als ze horen dat de ouder die verhuist niet uit hun leven verdwijnt. Voor jullie misschien vanzelfsprekend, maar voor kinderen niet altijd.

Wat blijft hetzelfde? Wat gaat veranderen?

Ondanks de grote verandering, zijn er ook dingen die hetzelfde blijven. Zeg die dingen vooral hardop, want ze stimuleren het gevoel van veiligheid bij je kind. Maak een lijstje van wat hetzelfde blijft, dus bijvoorbeeld opa blijft gewoon opa die op dinsdag komt oppassen, je blijft op dezelfde school, mama haalt je nog steeds op of zaterdag kun je gewoon naar het hockeyfeest. Geef ook aan wat er wel gaat veranderen. Vertel aan je kind dat jullie ieder in een eigen huis gaan wonen en dat het in elk huis een eigen kamer krijgt. Zorg dat jullie daar als ouders over hebben gesproken en beslissingen hebben genomen, voordat jullie het gesprek met de kinderen aangaan. Zo kunnen jullie vragen van de kinderen direct beantwoorden, dat biedt duidelijkheid en dat is iets wat in deze fase ontzettend belangrijk is.

Overleggen

Verreweg de meest gehoorde ‘klacht’ die ik van kinderen krijg is: het overleggen. Veel ouders nemen beslissingen zonder hun kinderen daarbij te betrekken. Afhankelijk van de leeftijd van je kind, kan het vaak heel goed zelf over sommige dingen meedenken. Wanneer mis ik mijn vader of moeder zo erg dat ik echt even naar hem of haar toe wil? Wat ik vaak hoor is dat kinderen blij zijn als hun ouders dicht bij elkaar wonen. Het is fijn als kinderen niet uren hoeven te reizen om allebei hun ouders te blijven zien. Hou rekening met je kind bij het nemen van grote beslissingen. Je laat hiermee zien dat je je kinderen serieus neemt. Luister naar de wensen van je kind. Uiteraard gebeurt niet alles wat zij willen, maar ze hebben natuurlijk wel een voorkeur wat betreft hun kamer, school, vriendjes en clubjes. Vanaf hun twaalfde hebben ze daar ook officieel recht op. Kinderen mogen dan meedenken over de inhoud van het ouderschapsplan, daarover meer in hoofdstuk 6.

Fleur (12) zegt het heel duidelijk:

‘Ik zou met mijn ouders samen een schema willen maken. Dat is wel handig. Ze doen wel heel erg kinderachtig. Mijn vader zet me bijvoorbeeld bij de deur af. Belt als ik naar buiten moet komen. Mijn moeder haalt me niet op bij mijn vader. Ze reageren niet op elkaars mail. Ze bellen niet. Echt van die stomme dingen. Meer rekening houden met het kind, dat zou ik doen. Dat het kind niet uit elkaar wordt getrokken. Mijn ouders trekken mij wel een beetje uit elkaar. Vijanden van elkaar zijn ze. Ze vechten echt om mij. Als ik later zou scheiden, dan zou ik het wel beter doen omdat ik nu weet hoe het is en door wat ik heb meegemaakt. Ik zou goeie afspraken maken. Ik zou ook alles bespreken met mijn kind. Dat hij ook van alles af weet. Ik zou aan mijn kind vragen of hij bij zijn vader of moeder wil zijn. Wil je op je verjaardag dat papa en mama samen zijn? Ik zou ze veel meer betrekken bij alle beslissingen.’

Sebas (15):

‘Op zich had ik wel door dat het niet helemaal goed ging tussen pap en mam. Ik hoorde af en toe dat ze ruzie hadden, maar daar besteedde ik niet veel aandacht aan. Misschien had ik de scheiding kunnen zien aankomen, maar ik had echt nooit gedacht dat het mij zou overkomen. Alle ouders maken toch weleens ruzie? Tot we (mijn broertje, zus en ik) op een doordeweekse avond naar de woonkamer werden geroepen. “Jullie weten dat het niet zo goed gaat tussen je moeder en mij,” begon pap. “En wij hebben besloten te gaan scheiden.” Ik denk dat er nog nooit een zin is geweest die zoveel indruk op mij heeft gemaakt. Het kwam echt als een mokerslag. Ik kreeg eerst geen adem meer, maar vroeg uiteindelijk: “En nu?” “Jullie blijven bij jullie moeder wonen,” was het antwoord. Ik kon het niet bevatten. Papa is diezelfde avond vertrokken. Ik weet nog goed dat we die avond met z’n vieren op de kamer van mijn zus zijn gaan liggen. Toen realiseerde ik me pas goed dat papa weg was, en niet meer terug zou komen.’

Tim (15):

‘Ik was behalve verdrietig ook nieuwsgierig. Naar hoe het verder zou gaan en wat nou precies de reden was voor de scheiding. De eerste twee jaar kreeg ik niet meer te horen dan: “Papa en mama houden niet meer zoveel van elkaar.” Na twee jaar werd dat: “Als je ouder bent vertellen we het hele verhaal.” Inmiddels ben ik vijftien en nog steeds niet heel veel verder, maar dat is niet erg. Ooit kom ik het nog wel te weten. Nu wil ik me daar niet mee bezighouden.’

Annemarie (17):

‘Als je alles voor ons beslist, hebben we het gevoel dat we niks te zeggen hebben over ons eigen leven. Laten we eerlijk zijn: jullie blijven in één huis, wij moeten steeds heen en weer met tassen en spullen en gedoe. Dus vraag ook naar wat wij willen. Jullie hoeven niet meteen alle problemen op te lossen, maar het is wel fijn als er belangstelling is. Ik kreeg bijvoorbeeld paniek over hoe dat dan moest met mijn schoolboeken, maar dat zei ik niet.’

Het rouwproces

Een scheiding is ook een rouwproces voor je kind, waar je hem in moet begeleiden. Hoe lang dat rouwproces duurt verschilt van kind tot kind en hoe jullie als ouders met elkaar omgaan is bepalend voor de duur van het rouwproces. De fases hoeven trouwens niet gelijk te lopen met de fases waar je als ouder zelf doorheen gaat. In het rouwproces zijn de volgende fases te onderscheiden, fases die opvolgend kunnen zijn, maar ook door elkaar heen kunnen lopen:

–Ontkenning: in eerste instantie zal je kind de echtscheiding willen ontkennen. De schok is te groot om in één keer door te laten dringen. Die ontkenning heeft je kind nodig om te overleven en langzaamaan de werkelijkheid onder ogen te gaan zien. Het kind hoopt in deze fase dat het weer goed komt. Als je als ouders goed met elkaar omgaat kan het kind denken dat het ‘wel weer overgaat’. Belangrijk is om te blijven vertellen dat de scheiding echt definitief is. In deze ontkenningsfase, maar ook nog later in het proces, kan het zijn dat je kind zichzelf de schuld geeft van de scheiding. Dat maakt het extra belangrijk om uit te leggen waarom jullie gaan scheiden en dat dit helemaal losstaat van wat je kind heeft gedaan (of niet heeft gedaan) of gezegd.

–Woede: je kind kan zich boos en agressief gaan gedragen. Boos omdat jullie hem als ouders ‘in de steek laten’ of boos omdat jullie gaan scheiden. Ook kan het kind boos zijn op een van de ouders, omdat hij het idee heeft dat die ouder de ‘schuldige’ is. De woede is ook een uiting van de enorme onmacht die het kind ervaart. Hij kan niets doen om de scheiding ongedaan te maken, hij kan niets doen om jullie als ouders weer gelukkig te maken. Dat betekent dat het belangrijk is dat je als ouder de woede van je kind accepteert en het kind daarom opvangt. De woede kan ook een uiting zijn van het eerder genoemde schuldgevoel. Een kind kan denken dat het zijn schuld is en gaat zich daarnaar gedragen. Want als hij nou maar straf krijgt, dan klopt het tenminste. Hij is toch immers degene die ervoor gezorgd heeft dat zijn ouders gaan scheiden?

–Somberheid: na de fase van woede kan een fase van somberheid, futloosheid en verdriet komen. Het kind gaat de waarheid steeds meer inzien en dat maakt hem intens verdrietig, maar ook somber over de toekomst. Kijk dus met je kind naar de toekomst. Wat wordt de nieuwe stabiliteit? Leer je kind dat hij mama en papa zal blijven zien en dat het heus niet makkelijk is, maar dat er nog steeds een toekomst met zijn ouders is, alleen niet meer een gezamenlijke.

–Acceptatie: na verloop van tijd zal je kind de scheiding gaan accepteren. Hoe beter jullie als ouders met elkaar omgaan, hoe sneller dit zal zijn! Je kind zal vast niet blij zijn met de scheiding maar geeft het uiteindelijk wel een plek in zijn leven.

De fases verlopen niet zo voorspelbaar. Na aanvaarding kan weer verzet en verdriet komen, bijvoorbeeld als er een nieuwe partner met kinderen in beeld komt. Of wanneer vader met zijn nieuwe vriendin een baby krijgt. Het gaat erom dat er ruimte en aandacht is voor zijn emoties, gedachten en ervaringen. Ook als een kind de scheiding heel makkelijk accepteert en het als een opluchting ervaart. Want dat kan natuurlijk ook, vooral bij oudere kinderen die de ruzies beu zijn.


Gouden tips van kinderen

–Vertel het ons samen

–Op een rustig moment

–Met een verhaal van jullie tweeën, dat voor ons te begrijpen is

–Laat ons meebeslissen over belangrijke dingen

–Maak geen ruzie waar we bij zijn, zeker niet tijdens Het Gesprek

–Luister écht naar wat wij ervan vinden

–Neem ons serieus in onze wensen en verlangens




Om uit je hoofd te leren

–Kinderen hebben een onverbrekelijke band met beide ouders. Ook als jullie gescheiden zijn, blijven jullie als ouders verbonden.

–Een kind heeft recht op contact, zorg en liefde van beide ouders.

–Je kind heeft geen invloed op de scheiding. Doordat het een besluit is tussen jullie als partners, kan een scheiding nooit de schuld zijn van een kind. Zeg dat dus ook hardop.

–Je kind heeft jullie allebei heel hard nodig. Vooral nu.



Stop met ruziemaken

Een scheiding kan allerlei negatieve effecten (lagere schoolprestaties, gedragsproblemen e.d.) tot gevolg hebben, maar die effecten kun je verkleinen door de manier waarop je als gescheiden ouders met elkaar omgaat. Een kind voelt alle spanning en ruzies haarfijn aan. Dus:

–Voer moeilijke/heftige gesprekken als je kind ze niet kan horen.

–Stel je op als medeouders en stel je kind centraal.

–Kijk je ex gewoon aan, negeer hem of haar niet als je je kind ophaalt/wegbrengt.

–Spreek geen kwaad over je ex. Het zal altijd de vader of moeder van je kind blijven en die heeft daar echt totaal geen boodschap aan. Je doet je kind (en daarmee uiteindelijk ook jezelf) echt een enorm groot plezier door ‘normaal’ en met respect met je ex te blijven omgaan.

Joeri (16):

‘Het was totaal onverwachts. Ik was vijf en ik herinner me nog veel van de scheiding. Mijn vader had het altijd al druk en was vaak weg voor zijn werk. Toen, uit het niets, op het moment dat mijn broer en ik tv aan het kijken waren, hoorde ik geschreeuw vanuit de studeerkamer van mijn vader. Ik vroeg aan mijn broer wat ze aan het doen waren, maar hij was te druk met tv-kijken. Ik ging op onderzoek uit en stapte ernaartoe. Toen ik de deur opendeed, stopte het geschreeuw onmiddellijk. “Papa, mama, gaat alles wel goed?” vroeg ik. Ze stelden me gerust en stuurden mij terug om weer tv te kijken. Dat deed ik, maar na een paar minuten was het definitief. Ik zag mijn vader wegrennen richting de voordeur. “Pap, wat is er? Pap!” Ik wilde vragen wat er was. Hij negeerde mij en sloeg de deur hard achter zich dicht. Ik had toen door dat er iets mis was. Ik liep de woonkamer weer binnen en zag mijn moeder in tranen op de bank zitten. Mijn broer en ik probeerden haar te troosten door een glas limonade te maken en haar te knuffelen.’

Joppe (13):

‘Mijn ouders vertelden alle twee verschillende verhalen over waarom ze gingen scheiden. Mijn moeder zei dat mijn vader al maanden een geheime relatie had met een andere vrouw. Mijn vader zei dat ze al lang niet meer van elkaar hielden. Ik wist niet wat ik moest geloven. Ik had het gevoel dat ik moest kiezen. Maar hoe moet je nou kiezen tussen je ouders?’

Bas (16):

‘Mijn moeder vertelde me in de auto dat ze ging scheiden van mijn vader. We waren op weg naar een verjaardag. Ze zei gewoon: “Papa en ik gaan scheiden.” Ik zei niets. Pas later kwamen de vragen. Ik wist echt niet wat ik moest doen toen ik weer thuis was en voelde me heel alleen, alsof ik niet belangrijk was. Ik dacht meteen dat het aan mij lag. Als mijn ouders ruzie hadden, zei ik wel vaker tegen mijn moeder: “Mam, waarom ga je niet scheiden?” Maar dat meende ik natuurlijk helemaal niet. Ik heb me heel lang ontzettend schuldig gevoeld, omdat ik dacht dat ik mijn moeder op het idee had gebracht door dat te zeggen. Ik heb er nooit naar durven vragen eigenlijk. Nu nog steeds niet. Het is eng om te vragen naar de waarheid.’


Cijfers en feiten

–Elk jaar krijgen ruim 70.000 thuiswonende kinderen te horen dat hun ouders uit elkaar gaan

–27% van de gescheiden ouders kiest voor co-ouderschap

–66% van alle kinderen blijft bij hun moeder wonen

–De grootste risicofactor voor negatieve gevolgen van een scheiding op kinderen is de mate waarin ouders ruzie blijven maken

[image: image]

(Bron: Woonsituatie scheidingskinderen van 12-16 jaar, 2013, uit Handboek scheiden en de kinderen.



Je kunt je kinderen en jezelf een dienst bewijzen door met elkaar een contract te ondertekenen. In dit contract spreek je met elkaar af dat je als ouders blijft ouderen over je kinderen. Je zult je uiterste best doen om met je medeouder geen strijd te voeren. Het is eigenlijk een soort statement dat je maakt, een inspanningsverplichting. In dit geval een inspanning voor de toekomst.

Het opstellen van een contract en het ondertekenen ervan kan een waardevol ritueel zijn waarmee je aan je kinderen duidelijk maakt dat hoe zij zich voelen belangrijk is voor jou. We hebben er alvast eentje voor je opgesteld. Het contract op de rechterpagina kun je uitknippen.

Je kunt er met elkaar uiteraard ook zelf één opstellen. Misschien wil je kind er wel in opgenomen zien dat jullie goed voor de hond of het konijn blijven zorgen bij zijn afwezigheid. Door het contract te ondertekenen zet je een belangrijke stap. Je geeft jezelf richting. Het helpt je om je te focussen, om datgene wat in het contract staat te bereiken. Je zult zien dat het je ook kan helpen om jezelf te hernemen als je toch in de verleiding komt om in de strijd te stappen.

Zorg ervoor dat het contract geen nieuwe stok wordt om je ex-partner mee om de oren te slaan. Mailtjes als: ‘Ik zie dat je naast ons huwelijk nu ook het contract dat je in het bijzijn van je kinderen hebt gesloten niet serieus neemt’ helpen niet. Als je vindt dat je medeouder aan contractbreuk doet, werkt het beter om dan in elk geval jouw helft van het contract na te leven en niet de strijdbijl op te pakken.

Onderteken het contract niet alleen, bespreek ook de inhoud met belangrijke familieleden en vrienden en vraag deze mensen om je te steunen. Je kunt deze mensen zelfs vragen of ze mee willen tekenen, als getuigen.

Het contract op de volgende bladzijde is gebaseerd op het ‘contract van verbondenheid tussen ouders en kinderen’ van Else-Marie van den Eerenbeemt.

CONTRACT TUSSEN OUDERS EN KINDEREN

Als vader en moeder beseffen we dat de scheiding grote gevolgen heeft voor ons allemaal. En omdat we heel graag willen dat jij/jullie er zo min mogelijk last van hebben, beloven we ons aan de afspraken hieronder te houden. Doen we dat een keer niet? Dan mag je er meteen wat van zeggen.

Wij gaan uit elkaar, maar we blijven jouw vader en moeder. Daarom gaan we het zo doen:


[image: image]We laten jou geen kant kiezen

[image: image]We maken geen ruzie waar jij bij bent

[image: image]We zeggen geen slechte dingen over elkaar tegen jou

[image: image]We geven jou de tijd om te wennen aan de nieuwe situatie

[image: image]We luisteren echt naar wat je te zeggen hebt

[image: image]We geven je de ruimte om van ons allebei te houden
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Plaats en datum:

Kind(eren)                    Vader                    Moeder
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Aan het werk

Oefeningen van de systeemtherapeuten

Vertel een goed verhaal

Maak een kort en duidelijk verhaal over de reden waarom jullie gaan scheiden. Check het op verwijten die pijnlijk voor kinderen kunnen zijn. Zinnen als: ‘Omdat je vader het belangrijker vindt om bij zijn nieuwe vriendin te zijn dan bij ons’, moeten eruit. Ook zinnen als: ‘Vraag maar aan je moeder waarom ze wil scheiden’, helpen het kind niet. Schrijf dit verhaal op en laat het ook eens aan een ander lezen die iets meer afstand tot de scheiding heeft en vraag diegene om zijn mening. Zorg ook dat erin staat dat jullie dan wel gaan scheiden maar dat jullie altijd voor jullie kinderen zullen blijven zorgen.

Vraag je kind hoe hij aan anderen uitlegt dat jullie gescheiden zijn

Misschien heeft hij wel een heel andere reden in zijn hoofd dan jij denkt. Door het bespreekbaar te maken voelt je kind dat het geen taboe is. Dan weet je of denkbeelden kloppen, of er onterechte schuld ingeslopen is en of je kind een verhaal heeft wat hij snapt. Doe hetzelfde over een paar jaar nog eens, zodat je zeker weet dat er niet alsnog onwaarheden zijn ingeslopen.

Verzin een mooi ritueel

Een scheiding is een groot verlies zonder ritueel. Terwijl dat heel goed kan helpen bij de verwerking. Zo kun je bijvoorbeeld een mooie foto maken van vader met de kinderen en eentje van moeder met de kinderen die je in de verschillende kinderkamers ophangt. Is je kind bij zijn vader? Hang jij daar ook. En andersom. Op pagina 31 vind je een contract tussen ouder en kind. Hier kun je ook een mooi ritueel omheen bouwen.
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“Mijn vader en stiefmoeder gingen op vakantie met mijn stiefbroer en stiefzus, maar ik mocht niet mee.”

Genevieve (22)

 

Wil je meer tips van Genevieve? Volg dan de online training ‘Scheiden is geen kinderspel’ op training.villapinedo.nl. Zij vertelt hier haar verhaal.





Hoofdstuk 2

Alles is anders

Wat verandert er allemaal in het leven van je kind?

Hoe goed je ook je best doet als ouder, na een scheiding verandert er een hoop voor je kind. En voor jou ook natuurlijk. Veel mensen moeten verhuizen, soms moeten kinderen naar een andere school, nieuwe vrienden maken, wennen aan een nieuwe kamer en soms ook aan jouw nieuwe partner. Wat het voor je kinderen echt anders maakt dan voor jou, is dat zij vanaf die dag steeds een van hun ouders moeten missen. En dat ze meestal heen en weer gaan tussen die twee ouders. De vanzelfsprekendheid dat je ouders er altijd zijn is weg. Vanaf het moment dat je vader en moeder niet meer samen zijn, moet je als kind iets ondernemen om de andere ouder te zien. Wanneer ben ik waar? Je moet veel meer plannen en omdat dat nou juist meestal niet de beste eigenschap van kinderen is, kunnen ze jouw hulp daar goed bij gebruiken.

Luister naar je kind

Zelf woonde ik bij mijn moeder en vanaf mijn achtste bij mijn vader en mijn stiefmoeder. Ik blijf trouwens worstelen met het woord ‘stiefmoeder’, maar daarover meer in hoofdstuk 5. Van wat ik mij kan herinneren was de verhuizing totaal onverwacht. Ik kan me niet heugen dat mij duidelijk is verteld wat mij te gebeuren stond. Ik herinner me niet dat ik afscheid heb genomen van mijn oude klas of vriendinnetjes. Van de ene dag op de andere was alles in mijn leven anders: het huis, mijn school, structuur en regels in huis, zelfs de geur in huis, etc. Ik zou jullie dan ook om te beginnen willen voorstellen om je kind voor te bereiden en te betrekken bij grote veranderingen. Laat je kind weten dat wat hij voelt en denkt belangrijk is. Zodra je daarnaar vraagt, geef je je kind erkenning. Natuurlijk hoef je niet alles te doen zoals je kind het het allerliefste zou willen (want dan zou je in de meeste gevallen helemaal niet scheiden), maar je kind betrekken bij het nemen van beslissingen geeft hem het gevoel dat hij belangrijk is, en ertoe doet. Je kind kan dan geleidelijk wennen aan wat er komen gaat. Dat geeft een gevoel van veiligheid. Hij weet dat er dingen gaan veranderen, er wordt openlijk over gesproken, je wordt serieus genomen als kind. Dat geeft vertrouwen in de toekomst. En dat is fijn als je hele leven op zijn kop staat. Zoals bij Roos (14):

‘Soms heb ik het gevoel dat de hele wereld overhoop is gehaald en dat mijn hele leven op z’n kop staat. Ik kan aan niets anders meer denken dan aan alle dingen die zullen gaan veranderen nu mijn ouders uit elkaar gaan. Daar word ik heel onrustig van en duizelig in mijn hoofd. Ik probeer nu te denken aan dingen die hetzelfde blijven, die niet zullen veranderen. Elke keer als ik me nu onrustig of verdrietig voel over iets wat gaat veranderen, dan denk ik aan allemaal dingen die hetzelfde blijven. Zoals mijn naam, mijn verjaardag, mijn hond, mijn beste vriendin, mijn pianolessen, mijn lievelingsboek, mijn zus en mijn herinneringen.’

Nina (14):

‘Meteen na de scheiding miste ik mijn vader. Hoe hij vroeger rook als hij net geschoren was en hoe ik dan altijd als klein meisje met mijn wang ging voelen of hij wel alle haartjes had weggehaald. De “stekeltjescontrole” noemden we dat.’

Deborah (19):

‘Kom de beloftes die je maakt aan je kinderen na. Na een scheiding valt er een groot gevoel van zekerheid en veiligheid om kinderen heen weg. Ze moeten opnieuw hun eigen plekje vinden en hun verwachtingen bijstellen. Ze zijn teleurgesteld en verdrietig. Vooral voor de ouder waarbij ze niet dagelijks zijn of de ouder die is “weggegaan”, zal de lat hoog komen te liggen. Zorg dat je tijdens een afspraak eerder te vroeg komt dan te laat, onthou wanneer zij een belangrijk tentamen hebben op school en blijf hun het gevoel geven dat je om ze geeft. Zeg niet alleen hoeveel je van hen houdt, maar laat het ook zien. Ga leuke dingen doen. Elke belofte die niet zal worden nagekomen, zal door de kinderen extra zwaar worden opgenomen. De gedachte “zie je wel, hij/zij geeft niets om mij, hij/zij onthoudt dit niet eens” zal zeer vaak rondspoken in hun hoofd. Kom beloftes na, is het belangrijkste dat ik zou willen dat mijn vader zou doen.’

Maggie (18):

‘Mijn ouders zijn nu iets meer dan een jaar gescheiden. Mijn moeder is in een ander huis gaan wonen en mijn vader is blijven wonen in het huis waar we al in woonden. Dit huis staat wel al anderhalf jaar te koop… Beide huizen voelen niet aan als mijn thuis en ik zit hier heel erg mee.’

Elina (17):

‘Ik was dertien jaar toen mijn ouders gingen scheiden. Mijn vader bleef in dit huis wonen en mijn moeder kreeg een ander huis in de stad, wij zijn met mijn moeder meeverhuisd. Bij wie we wilden wonen, is ons niet gevraagd maar papa werkte meer, dus dan zou hij er ook meestal niet zijn. We zijn op dezelfde school gebleven. Dat was wel fijn. Af en toe gingen we naar mijn vader toe, om het weekend en op woensdagen. Soms bleven we ook tot maandag en gingen we vanaf daar naar school.’

Esmee (14):

‘Ik weet dat jullie niet meer mijn superhelden zijn van vroeger. Ik ben daar veel te vroeg achter gekomen. Jullie zijn het niet meer echt, heel soms nog. Maar meestal niet. Dus blijf bij, blijf wakker. Wees weer voor een dagje mijn superheld. Want jullie zijn mijn ouders.’

De oefening aan het eind van dit hoofdstuk gaat over het inleven in veranderingen: poets drie dagen je tanden en doe dan je pyjama aan om vervolgens de andere drie dagen eerst je pyjama aan te doen en dan je tanden te poetsen. Zoiets kleins kan je inzicht geven in de belevingswereld van je kind. Je kind die steeds wordt uitgedaagd om flexibel te zijn. Bij de een mogen de schoenen zonder moeite op tafel en bij de ander volgen er consequenties als dit gebeurt. Lieve ouders, hou rekening met je kind dat in twee huizen leeft waar andere regels gelden. Of ga zitten met de medeouder en stel samen de belangrijkste regels op om onduidelijkheid voor je kind te voorkomen.

De grootste veranderingen

Hoe fijn zou het zijn voor je kind als jullie dicht bij elkaar gaan wonen, goed contact houden met de andere ouder, dat jullie kind op dezelfde school kan blijven met dezelfde vrienden, en misschien wel in hetzelfde huis, als de financiën het toelaten. Dat je kind op dezelfde bank met dezelfde oma een film kan kijken. Het is belangrijk hem te vertellen wat hetzelfde blijft en wat verandert. Wees concreet en geef je kind overzicht, misschien wel door middel van een kalender of een schema. Overzicht geeft houvast, houvast in tijden van verandering geeft veiligheid. En wanneer alles zo (geleidelijk) verandert, vraag je kind dan regelmatig hoe het met hem gaat, hoe hij alles ervaart. Neem je kind serieus. Natuurlijk is het lastig om deze vragen te stellen, het geeft verantwoordelijkheid om iets met de antwoorden te doen. In elk geval de antwoorden serieus te nemen. Maar weet je hoe fijn dat is voor een kind? Heel fijn!

Minder tijd met papa of mama

Steeds een van de ouders moeten missen. Dat is misschien nog wel het ergste voor kinderen aan een scheiding. Dat vindt bijvoorbeeld Daniëlla (22):

‘Steeds een van mijn ouders moeten missen. Dat vond ik net zo erg als die nieuwe school. Als er dan iets leuks gebeurde bij mijn vader, dan wilde ik dat graag aan mijn moeder vertellen, maar die was dan dus niet in de buurt. Als ik in bed lag, zei ik weleens in mezelf tegen degene die er niet was “Welterusten mama” of “Slaap lekker papa”. Dat gaf me het gevoel dat ze dichtbij waren.’

Ook Nick (12) heeft daar last van, maar ziet gelukkig ook meteen de voordelen:

‘Als kind mis je dus altijd iemand. Dat is echt vervelend. Ik krijg nu wel meer aandacht dan toen ze nog bij elkaar waren. Papa heeft nu veel meer tijd om met mij te voetballen.’

Maak niet de fout om het gemis te compenseren, daar prikken kinderen doorheen, zoals June (15):

‘Als kind mis je dus altijd iemand. Dat is echt klote. Al moet ik wel zeggen dat ik nu meer echte aandacht krijg dan toen ze nog bij elkaar waren. Toen hadden ze eigenlijk nooit tijd en nu maken ze veel meer tijd. Maar wat ik dus echt heel stom vind is als mijn vader extra zijn best gaat doen. Ik zie hem minder dan mijn moeder en hij ging na de scheiding heel erg populair doen als ik een weekend bij hem was. Alles mocht en hij deed ook veel te cool tegen mijn vrienden. Daar heb ik wat van gezegd. Ik wil niet elke keer bij de McDonald’s eten, maar juist gewoon bij hem thuis aan tafel. Aardappelen of zo.’

En daar heeft ze een goed punt. Probeer niet te gaan compenseren. Alleen maar leuke dingen doen, laat naar bed en je kind in alles zijn zin geven omdat je je schuldig voelt over de scheiding of leuker gevonden wilt worden dan de andere ouder. Een kind heeft gewoon ouders nodig die grenzen stellen en regels hebben. Ook als je kind opstandig is, zal je duidelijk moeten maken dat je daar begrip voor hebt, maar dat er wel grenzen zijn: ‘Je mag boos zijn, maar niet schoppen.’ Echt, daar zijn ze je uiteindelijk veel dankbaarder voor. Voorlezen, samen in bed een filmpje kijken, samen koken, uitgebreid luisteren naar verhalen, proefwerken overhoren en samen huiswerk maken, dat is allemaal heerlijk en heel waardevol voor de band met je kind.

Een ander huis

Veel kinderen (56 procent) moeten verhuizen na een scheiding. Het gezamenlijke huis is vaak te duur of te groot. In dat geval hebben kinderen twee tips voor je:

–‘Zorg dat ik snel weer een eigen plek heb in het nieuwe huis. Laat me meebeslissen over de kleur van de muur van mijn nieuwe kamer.’ Tessa (14)

–‘Ik vind het fijn als mijn knuffel steeds meegaat als ik naar het andere huis moet. Dan is er ten minste één ding dat steeds hetzelfde is: het kusje voor mijn knuffelbeer vlak voordat ik ga slapen.’ Bente (10)

En verder: bereid je kind voor op veranderingen. Zo kun je bijvoorbeeld bij kleine kinderen een tekening maken met eerst één huis met beide ouders en vervolgens twee huizen met in het ene huis de vader en in het andere huis de moeder en een pad van het ene naar het andere huis. Verder teken je in elk huis genoeg bedden voor alle kinderen en eventueel een beer die steeds meeverhuist.

Ook vertelden veel kinderen dat ze vaak niet weten in welk huis ze zijn als ze wakker worden. Ben ik bij papa of bij mama? Een beetje zoals wakker worden op vakantie en even niet weten waar je bent. Dat wonen in twee huizen niet altijd erg is, bewijst Famke (16):

‘Ik heb echt een heel makkelijk gescheiden-ouders-leven eigenlijk, omdat ze dicht bij elkaar wonen, dat is heel fijn. Ik heb een vriendin van wie de ene ouder in Amsterdam-Oost woont en de ander in West, dan moet je helemaal naar de andere kant. Zij moet veertig minuten fietsen en daar wordt zij helemaal gek van. Zij moet elke week dat hele stuk fietsen met drie tassen. Haar ouders willen haar niet brengen omdat ze elkaar haten, die willen elkaar niet eens zien. Dus daarom denk ik dat ik het heel makkelijk heb omdat mijn ouders nog goed met elkaar omgaan. Ik kan alles vertellen, alles wat ik vertel over mijn vader gaat mijn moeder niet afkraken, ze vindt het gewoon leuk omdat zij die haat helemaal niet hebben.’

Ilse (16):

‘Ik heb het aan mijn vriendinnen verteld. Op een gegeven moment moest je in de klas tijdens Nederlands een gedicht schrijven over gescheiden ouders. Toen moest ik huilen en ben ik weggegaan en toen wist de hele klas het. Mijn vriendinnen reageerden wel begripvol, die vroegen ook hoe het ging en naar het waarom en zo. Ik heb het wel aan mijn mentor verteld. Tijdens studieles. Mijn lerares ging steeds met iedereen gesprekjes houden over hoe het thuis ging en hoe het op school ging. Ik had nooit zo behoefte om met haar te praten want ik vond haar niet zo aardig.’

Merel (14):

‘Er werd een schema gemaakt en wij werden daar verder niet bij betrokken wanneer we waar naartoe wilden. Op je eigen verjaardag mocht je kiezen bij wie je wilde zijn en bij de verjaardag van mijn moeder was ik bij haar en hetzelfde bij mijn vader. Meestal vierde ik mijn verjaardag bij mijn vader omdat hij groter woonde en mijn vrienden daar in de buurt wonen.’

Samuel (12):

‘Nu woon ik doordeweeks bij mijn moeder en ga ik om de twee weken een weekend naar mijn vader. Een tijdje geleden was dat anders. Ik vind het zo wel makkelijker en rustiger met mijn huiswerk en zo, maar ik mis mijn vader vaak. Het is lastig: als ik bij mijn vader ben mis ik mijn moeder, ben ik bij mijn moeder dan mis ik mijn vader. Zucht. Maar ja, het hoort erbij.’

Voor Sarah (15) is het minder leuk, omdat haar ouders heel ver uit elkaar wonen:

‘Mijn vader woont in Hilversum en mijn moeder in Vaals. Ik ben de hele tijd met tassen aan het sjouwen en baal gigantisch dat doordat zíj hebben gekozen om ver uit elkaar te gaan wonen, ik de hele tijd met mijn tassen vol met boeken en huiswerk heen en weer kan en daardoor mijn vrienden in het weekend weinig zie.’

Dennis (19) kreeg de ruimte die hij nodig had:

‘Mijn vader nam het niet persoonlijk als ik af en toe geen zin had om het weekend te komen. Hij begreep dat ik mijn vrienden ook wilde zien. Hij gaf me die vrijheid. Achteraf echt een cadeau.’

Minder geld

Veel kinderen merken dat een van de ouders (toch nog steeds vaak de moeder) of allebei de ouders ineens minder geld hebben. Loes (15) weet er alles van:

‘Mijn moeder heeft veel minder geld om uit te geven. Het gekke is dat mijn vader wel veel geld heeft en steeds van alles koopt. Dat is heel gek om te zien, de een wel en de ander niet. Mijn vader koopt gelukkig mijn kleding en zo.’

Leg uit dat veranderingen bij een scheiding horen en dat dat iets is waar jullie allemaal aan moeten wennen. Het kost gewoon tijd. Geef de andere ouder niet de schuld, want daarmee zet je je kind tussen jullie in. En vraag je kind regelmatig hoe het met hem gaat, nu hij zoveel veranderingen meemaakt. Geef uitleg over de veranderingen aan je kinderen. Met hetzelfde inkomen, moeten nu twee huishoudens onderhouden worden en daardoor is er minder geld.

Een nieuwe m/v in huis

Je gelooft het misschien nu nog niet (of misschien ook wel), maar er kan weer een nieuwe liefde in je leven komen. Neem de tijd om eerst zelf te verkennen of deze liefde voor korte of langere duur is voordat je hem of haar voorstelt aan je kinderen. Steeds weer aan iemand anders wennen, en weer afscheid nemen, is niet bevorderlijk voor het vertrouwen van kinderen.

Let erop dat je ook leuke dingen met je kind blijft doen zonder je nieuwe liefde erbij. Als ouder ben je verliefd en helemaal enthousiast over je nieuwe partner. Je kind, dat vaak nog hoopt dat het weer goed komt tussen jou en je ex, is vaak helemaal niet zo enthousiast en ziet je nieuwe partner mogelijk als een indringer of sta-in-de-weg. Maak niet de vergissing om ervan uit te gaan dat jouw enthousiasme vanzelfsprekend door je kinderen gedeeld zal worden. Blijf dus ook een op een tijd besteden aan je kind. Exclusieve tijd voor je kind, zonder de nieuwe partner, is belangrijk voor ze.

Tess (18) heeft een tip hoe je dat kunt aanpakken, een nieuwe ouder introduceren:

‘Bouw het langzaam op en vraag ons niet om papa of mama te zeggen tegen diegene. We hebben maar één vader en één moeder en dat zijn de twee mensen die ons gemaakt hebben. Wacht een hele tijd voordat je ze mee naar huis neemt. Pas als je zeker weet dat je lang bij hem of haar wilt blijven, want anders hoef ik ze niet te zien.’

Blijf vooral achter je kind staan, anders kunnen kinderen zich afgewezen voelen, zoals Sabien (16):

‘De vriend van mijn moeder was opeens degene die de dingen besliste en hij besliste ook dat we niet zomaar naar mijn vader toe mochten. Mijn moeder besliste mee met hem, die volgde hem. Mijn moeder heeft er eigenlijk niet heel veel aan gedaan. Mijn moeder nam het ook nooit voor ons op of zo. Dat was eigenlijk het ergste.’

Andere school

Ik ging zelf dus van de ene op de andere dag naar een nieuwe school. Ik heb geen afscheid genomen van mijn oude klas. Na de kerstvakantie kwam ik in een nieuwe klas. Juf Marja was heel aardig en had groot WELKOM MARSHA op het bord geschreven met een mooi gedicht erbij. Ik voelde me door haar aandacht en steun ook echt welkom. Sommige kinderen voelen zich na een verhuizing ontzettend eenzaam, zo zonder vertrouwde vriendjes en vriendinnetjes. Yara (14) heeft een leuke tip voor je:

‘Toen ik net verhuisd was, mocht ik mijn oude vriendinnetjes uitnodigen om te komen slapen in het weekend, dat was zó fijn. Tenminste nog iets wat even weer was zoals vroeger. Al pasten ze niet allemaal in mijn kamer. Maar dat was eigenlijk juist wel leuk, want toen mocht iedereen met kussens en matjes in de woonkamer slapen van mijn moeder.’

En in de meeste gevallen komt het ook weer goed, zoals bij Lonneke (17):

‘Ik vond het allemaal wel spannend wat er ging gebeuren. De verhuizing. Het uitkiezen van een nieuwe school. Ik ben samen met mijn moeder naar verschillende scholen gegaan en heb zelf de keus gemaakt. Nu heb ik veel nieuwe vrienden, mijn oude vrienden zie ik ook nog steeds.’

Heen en weer met spullen

Vraag aan kinderen wat ze het irritantst aan de scheiding vinden en ze beginnen over spullen die heen en weer moeten. Oudere kinderen over schoolboeken, jongere kinderen over sportspullen. Het is fijn als je sommige spullen gewoon dubbel koopt (als dat kan natuurlijk) en je, vooral kleinere kinderen, helpt met plannen. Je kunt bijvoorbeeld een checklist voor ze maken, zoals de ouders van Evy (14):

‘Mijn moeder heeft me geholpen om een lijst te maken van alle dingen die ik in het ene huis nodig heb en welke ik nodig heb in het andere huis. Het helpt om het gemakkelijker te maken en de zaken op een rijtje te hebben.’

Luuk (13):

‘Het duurde echt heel lang voordat mijn moeder ergens anders ging wonen. Het heeft wel een halfjaar geduurd voordat ze eindelijk een huis kreeg. Het was niet echt prettig thuis. Mijn broer dacht dat ze nog bij elkaar zouden komen. Ik wist dat dat niet zou gebeuren. Dat zag ik ook aan de spanning tussen hen. Het was niet gezellig, constant hadden ze ruzie over kleine dingen. Ze keken elkaar niet vrolijk aan of zo. Ze hadden echt een hekel aan elkaar, het voelde als haat. Soms hielden ze zich in. Volgens mij begrepen ze elkaar aan de ene kant wel en aan de andere kant niet.’

Bink (11):

‘Ik ben de hele vakantie bij mijn vader en nu moet ik drie weken naar mijn moeder. Best een grote stap. Ik ga dit jaar naar groep 8 en dan moet ik kiezen waar ik wil gaan wonen, daar heb ik het best moeilijk mee. Als ik diep in mijzelf kijk wil ik het liefst bij mijn vader wonen, alleen zegt mijn moeder dat ik per se bij haar op school moet.’

Jonathan (12):

‘Mijn ouders zijn bezig met de scheiding, dat is best wel moeilijk soms. Ja, mama dit of papa dat. Mijn vader is op zoek naar een nieuw huis. Ik ben blij dat ze uit elkaar gaan, dan hebben we geen ruzie meer in huis. Soms voel ik me verantwoordelijk voor dingen van hen, ik kan daar niks aan doen. Alles wordt anders…’

Soms heb je als ouder geen zin om heen en weer te rijden met spullen. Omdat je je ex dan weer tegenkomt bijvoorbeeld. Toch is het een goed idee om je kind daarbij te helpen. Die spullen zijn elke keer weer een confrontatie met de scheiding en als jij dat kunt wegnemen door die spullen te brengen terwijl ze op school zitten bijvoorbeeld, doe je ze echt een heel groot plezier.

Wisselende huisregels

Onderzoek toont aan dat kinderen prima kunnen leven met verschillende regels. Het is wel goed als er een paar basisregels in beide huizen hetzelfde zijn. Leg aan je kinderen uit dat er nu twee huizen zijn en dat het eigenlijk altijd zo is dat er in die twee huizen verschillende regels gelden. Dingen die van papa wel mogen en van mama niet en andersom. Dat is voor een scheiding vaak ook al het geval. Bijvoorbeeld: ‘Papa is makkelijker met snoep, van mama mogen je vriendjes altijd logeren.’ Leg uit dat de meeste kinderen daar snel aan wennen maar dat er ook verschillen zijn die misschien erg lastig blijven. Vraag aan je kind of hij grote verschillen ervaart tussen de regels in de verschillende huizen zodat jullie dat als ouders kunnen oplossen. Het is nuttig om zo’n gesprek om de zoveel tijd te herhalen.

Om te checken hoe het zit bij jullie met die basisregels, kun je de volgende tip goed gebruiken:


Opdracht van de co-ouder:

Schrijf als ouder vijf regels op die je echt belangrijk vindt. Blijven zitten tot iedereen klaar is met eten bijvoorbeeld of hoe laat ze naar bed moeten. Probeer samen met de andere ouder vijf regels te maken waar je het allebei over eens bent. Hang die regels pontificaal op de koelkast in allebei de huizen. Zo ziet je kind dat jullie nog steeds overleggen en dat er over een paar dingen in elk geval duidelijkheid is. En bedenk dat regels over alcohol drinken en zakgeld krijgen echt belangrijke dingen zijn om het over eens te zijn. Anders gaat je puber het ene huis als toevluchtsoord zien, ‘omdat ik daar wel mag drinken’, en het andere huis is dan per definitie stom.



Andere familiebanden

Voor kinderen is het heerlijk als ouders door één deur kunnen en vriendelijk tegen elkaar zijn. Soms kunnen verjaardagen ook gezamenlijk met familie of zelfs met de nieuwe partner erbij ontspannen gevierd worden. Maar dat lukt niet altijd. Misschien dat jullie het kunnen opbrengen als er wat meer rust is tussen jullie als ex-partners. Als de familie van de stiefouders er ook nog zonder spanning bij kan komen, is dat leuk. Let op, als er nog spanning heerst tussen de families is dit niet aan te raden. Een kind voelt de spanning haarfijn aan. Als het niet kan en je de verjaardagen twee keer viert, kan een kind daar natuurlijk ook heel erg van genieten.

Zorg dat de contacten met je eigen familie en je kind gevoed blijven. Het is voor een kind erg belangrijk dat familiebanden blijven bestaan. Het geeft veiligheid en continuïteit in een wereld die voor de rest helemaal op z’n kop staat. Dat je aan dezelfde tafel in hetzelfde huis met je tante kan zitten, kan veel vertrouwen geven. Daarnaast zou het mooi zijn als je bijvoorbeeld neefjes en nichtjes (van je ex) bij jou thuis uitnodigt. Zo is er voor je kind een minder grote scheiding tussen de ene en de andere familie.

Zoals bij Selina (14):

‘De zus van mijn vader had na de scheiding opeens niet meer zo’n goed contact met mijn moeder. Ik merkte aan mijn moeder dat zij opeens niet meer zoveel met haar omging. Ze waren eerst altijd best wel close. Gelukkig mag ik daar wel gewoon logeren, net als vroeger. Ik vind het wel gezellig met mijn neefjes.’

Anne (18) heeft het zelf opgelost toen dat haar ouders niet lukte:

‘Mijn ene opa en oma zag ik na de scheiding veel minder. Vóór de scheiding zorgde mijn moeder dat we elkaar zagen, want mijn vader heeft zelf niet zoveel contact met zijn ouders. Ik vond ze altijd heel lief, dus dat was wel erg. Ik heb mijn oma op mijn zestiende een mail geschreven en verteld dat ik haar mis. Toen heeft ze me meteen gebeld en sindsdien ga ik regelmatig bij ze langs. Dat ik dat zelf moest regelen was even wennen maar ik ben heel blij dat ik ze weer zie.’

Dubbele feestdagen

De feestdagen kunnen dingen op scherp zetten. Allebei de ouders willen hun kind waarschijnlijk liever niet missen met kerst bijvoorbeeld. Maar dat is voor het kind niet altijd leuk. Emma (18) vindt er in elk geval niks meer aan:

‘Kerstmis. Ik vind dat niet eens meer leuk, weet je dat? Het is altijd zo’n gedoe. Bij wie ben ik, wie was er vorig jaar aan de beurt. Papa wil met me gaan skiën, maar mijn moeder wil niet met kerst én oud en nieuw alleen zijn, dus het komt er nooit van. Ik zou het ook wel zielig voor haar vinden, dus ik doe net of ik skiën niet zo boeiend vind. En dan heb ik het nog niet eens over verjaardagen, Sinterklaas, Moederdag, Vaderdag, vakanties. Soms zou het makkelijker zijn als er geen vrije dagen bestonden.’

Geertje (16):

‘Ik vind dat ik wel een afwisselend leuk leven heb, steeds heen en weer. Nooit saai. Mijn ouders kunnen goed met elkaar opschieten. Elke paar dagen zit ik in een ander huis. Ik vind het helemaal oké.’

Britt (15):

‘Nu is alles anders. Vooral mijn vader is veranderd. Hij staat vroeg op en kookt voor ons. Eerst lag hij bijna de hele dag te slapen. Eigenlijk is mijn vader opgeknapt sinds de scheiding. Mijn ouders kunnen heel goed met elkaar opschieten maar ze hebben elkaar altijd meer gezien als broer en zus en niet als partners. Ik denk ook dat dat zo is. Mijn ouders kunnen echt heel goed met elkaar opschieten. Dat zag ik ook toen ze nog samen waren, toen hadden ze ook echt lol.’

Lianne (13):

‘Het begon allemaal in september. Ik had de gsm van mama vast en ik was stout: ik keek erin en zo ben ik te weten gekomen dat m’n mama een ander heeft.’

Jay (15):

‘Ik heb geen zin om elk weekend heen en weer te gaan. Er is geen ruzie. Mijn ouders kunnen goed met elkaar opschieten. Gewoon geen zin. Ik heb zin in één huis.’


Tip van de co-ouder

Maak nieuwe tradities. Draai bijvoorbeeld eerste en tweede kerstdag elk jaar om, of verdeel kerst en oud en nieuw als geheel en wissel ze elk jaar af met elkaar. Als je aan kinderen zelf vraagt wat ze het grootste voordeel vinden van de scheiding van hun ouders, roepen ze: ‘Twee keer Sinterklaas vieren!’ Afijn, dat kun je opvoedkundig misschien niet zo verantwoord vinden, maar je kind heeft al best veel nadeel van de scheiding, dus zo’n voordeeltje mag je ze best gunnen. Op verjaardagen kun je je kind voorstellen om wakker te worden bij de een en naar bed te gaan bij de ander. Heeft je kind toch allebei z’n ouders dichtbij op zijn verjaardag.



Schema’s maken helpt, weet Eline (12):

‘Ik wil op Vaderdag en op zijn verjaardag bij mijn vader zijn. Ik wil op mijn moeders verjaardag bij mijn moeder zijn. Ik wil Sinterklaas bij mijn vader vieren want ik heb nog nooit Sinterklaas bij mijn vader gevierd, dat lijkt me leuk. Ik zou met mijn ouders samen een schema willen maken. Dat is wel handig. Nu beslissen zij wat er gebeurt.’

En voor Tim (17) is het niet zo’n issue:

‘Voor mij is het logisch dat ik op Moederdag bij mijn moeder ben en op Vaderdag bij mijn vader. Als ik jarig ben, maakt mijn moeder mij wakker met een ontbijtje op bed, ’s avonds ga ik altijd naar mijn vader. Ook kerst en oud en nieuw delen we door tweeën en dan ben ik om het jaar bij de een en dan weer bij de ander. Prima hoor, ik weet niet beter. En ze vieren het allebei heel anders dus dat is wel een leuke afwisseling.’


Drie keer doen namens de kinderen!

1. Heb begrip en denk mee (ook al heb je daar helemaal geen zin in)

Realiseer je dat wij door de veranderingen van een scheiding heel veel moeten onthouden. Wanneer woon ik waar? Welk boek moet mee naar mama? Bij papa eten we altijd om zeven uur. Bij papa mogen voeten op tafel, bij mama betekent dat gezeik. Waar moeten mijn gymspullen vrijdag zijn als ik ze nodig heb voor de sportdag? Hoe regel ik stiekem een cadeautje voor Vader- of Moederdag? Mijn fiets staat bij papa, maar morgen heb ik hem nodig bij mama. Enzovoorts enzovoorts. Best lastig hoor.

Micha (13):

‘Niets was nog zoals het hoorde te zijn of waar het hoorde te zijn, zelfs mijn ouders niet. Ik vond het verschrikkelijk om in twee huizen te wonen. Verwarrend en megafrustrerend. Altijd als ik iets wilde pakken was ik weer vergeten dat het niet hier maar daar lag. Ik raakte steeds alles kwijt en dat maakte me boos en verdrietig. Nu ben ik na twee jaar gewend. Toch zou ik willen dat ik maar één bed had om in te slapen en één kledingkast, niet twee.’

Lisa (17):

‘Bij mijn moeder waren er geen grenzen, bij mijn vader heel veel. Mijn stiefmoeder had heel veel regeltjes. Te veel om te onthouden.’

2. Neem ons serieus

Een heleboel dingen worden voor ons beslist. Zonder ons te vragen wat we daarvan vinden. Dat is niet fijn en voelt alsof we niks te vertellen hebben over ons eigen leven. Terwijl je het ook gewoon aan ons kunt vragen. We weten heus wel dat we niet altijd onze zin krijgen, maar als je naar ons luistert, voelen we dat we belangrijk voor je zijn.

Thijs (18):

‘Vergeet je kind niet! Dit is het advies dat ik graag aan gescheiden ouders wil geven. Als je dit leest, denk je misschien “Hé dat is toch vanzelfsprekend?”, maar toch zijn er veel ouders die niet beseffen dat ze dit werkelijk doen. Velen beseffen niet dat ze gewoon veel met zichzelf bezig zijn sinds ze gescheiden zijn. Ze vinden een nieuwe partner en bouwen met hem of haar een nieuw leven op maar het kind wordt hier heel vaak vergeten.’

3. Respecteer mijn DNA

Er is niks ergers dan voelen dat je moeder of vader een hekel heeft aan de ander. Elke keer als je iets slechts zegt over de ander, voelt dat alsof je een stukje van mij niet goed vindt. Mijn DNA bestaat voor vijftig procent uit mijn moeder en vijftig procent uit mijn vader. Dus als je iets slechts zegt over de ander, keur je ook mij voor de helft af. Dan wil ik me verdedigen en als ik dat niet doe, voel ik mij schuldig. Ook vertel ik je dan liever niks meer over de tijd dat ik bij de andere ouder ben. Dan weet je dus nooit hoe het echt was, mijn weekend.



Stan (17):

‘Mijn ouders vragen aan ons waar we met de feestdagen willen zijn. Er wordt ons gevraagd wat we liever hebben. Het is niet zo dat we een volledige keuze hebben want mijn ouders hebben daar ook wel inspraak in. Er wordt wel overlegd. We vinden dat kerst iets is van familie, dan ga je naar familie toe. En oud en nieuw is iets wat je met vrienden doet. Die in de buurt wonen. Het is wel vaak zo dat er dan ook nog familie langskomt. Daar zijn we het eigenlijk altijd wel over eens.’

Rivka (12):

‘Mijn ouders zijn gescheiden: mijn moeder is hertrouwd met een man met twee kinderen, en mijn vader heeft een nieuwe vriendin en een kind met haar. Ik heb ook nog veel vriendinnen en een zus. Ik vind het fijn zoveel mensen om me heen te hebben die van me houden.’

Guy (14):

‘Nu weet ik sinds een paar maanden dat mijn moeder een relatie heeft met de ook gescheiden buurman. Ik ben erachter gekomen omdat ik iets vermoedde en toen stiekem op haar mail heb gekeken. Helemaal niet goed natuurlijk, maar zelfs mijn jongere zusjes van 9 en 11 hebben iets door en zijn met vragen gekomen. Ik heb het alleen aan die van 11 verteld. Ik hoop steeds dat mijn moeder er zelf over begint, maar dat doet ze niet. Maar ze liegt steeds vaker tegen ons om bij hem te zijn.’

Kwestie van bellen?

Ik had natuurlijk geen mobieltje toen mijn ouders gingen scheiden, dus als ik wilde bellen moest ik de huistelefoon gebruiken. En als een van mijn ouders me wilde spreken, moesten ze hun ex bellen. Mijn ouders heb ik dus weinig aan de telefoon gehad. Nu is dat wel wat makkelijker want je kunt tegenwoordig ook appen of facetimen. Niet iedereen wil trouwens graag bellen, hoor. Melanie (12) bijvoorbeeld:

‘Ik vond het heel moeilijk om mijn moeder te bellen als ik bij mijn vader was. Hij vond het namelijk niet leuk, dat zag ik meteen. Mijn moeder belde mij elke keer om te vragen hoe het met me was. Ik vond het echt heel moeilijk. Eigenlijk was ik alleen maar aan het opletten en wist niet eens wat ikzelf wilde.’

Niet alle verandering is slecht

Kinderen realiseren zich, door de scheiding, dat dingen zomaar kunnen stoppen of veranderen. Het veilige gevoel dat papa en mama er ‘altijd’ zijn, krijgt een deuk. Daardoor worden kinderen sneller ‘groot’ na de scheiding, ouder en wijzer. Dat hoeft niet alleen maar slecht te zijn. Veel kinderen worden bijvoorbeeld ook meteen een stuk zelfstandiger, omdat ze allerlei praktische dingen zelf leren op te lossen. Welke schoolboeken liggen in welk huis bijvoorbeeld. ‘Ik heb morgen tennisles, dus ik moet zorgen dat ik mijn racket bij me heb.’ Dat ervaart Lana (12) in elk geval:

‘De scheiding van mijn ouders heeft wel veel veranderd. Ik ben nu ook wel zelfstandiger geworden. Dat is goed eigenlijk. Je moet zelf meer regelen. Zeker als je ouders niet echt met elkaar praten. Mijn moeder zegt altijd dat ik heel volwassen praat en dat merk ik ook wel want sommige kinderen van mijn leeftijd nemen nog weleens knuffels mee naar school. Ik ben met heel andere dingen bezig. Ik merk dat kinderen van gescheiden ouders zelfstandig zijn. Ik denk meer over dingen na. Ik denk dat ik wat minder tijd heb om kind te zijn.’

Durf als ouder te accepteren dat je kind het moeilijk heeft met de scheiding. Dat er, hoe leuk een uitje ook is, altijd het gemis van de andere ouder kan zijn. Dat hoe gezellig het nieuwe huis ook is, het verlangen kan blijven naar de oude situatie: iedereen bij elkaar. Al kan dat gevoel ook slijten, zoals bij Moniek (17):

‘Eerst dacht ik dat als mijn ouders bij elkaar zouden zijn gebleven, dat ik dan helemaal gelukkig zou zijn en ik een perfect leventje zou hebben maar nu denk ik dat niet meer.’

Aan het werk

Oefeningen van de systeemtherapeuten

Ervaar hoe het is, wisselende regels

Bedenk een routineactiviteit die je dagelijks in een bepaalde volgorde doet. Bijvoorbeeld: eerst je tanden poetsen en daarna je pyjama aantrekken. Verdeel de week in tweeën en spreek met jezelf af dat je op maandag en dinsdag je gebruikelijke volgorde aanhoudt en op woensdag, donderdag en vrijdag de volgorde omdraait. Hou dat twee weken vol en ervaar hoe makkelijk of moeilijk je dat afgaat. Vergis je je vaak? Zo voel je hoe het voor kinderen is om te leven in twee verschillende huizen met verschillende routines en regels. Deze ervaring helpt je om geduld op te brengen als je kind zich vergist of als het even baalt van hoe het nu is.

Goed kijken

Kinderen hebben verschillende behoeften. Ze kunnen behoefte hebben aan betrouwbare ouders die hun afspraken nakomen of aan een bepaalde structuur. Daarnaast hebben kinderen ook allerlei wensen: ze willen graag een Nintendo Switch, snoep mee naar school of elke avond laat opblijven. Probeer eens in te schatten welke behoeften jouw kind heeft, wat het écht nodig heeft. Weten waar het aan toe is, zou een behoefte kunnen zijn, of tijd krijgen om aan een nieuwe situatie te wennen. Nieuw speelgoed is daarentegen slechts een wens. Je kunt hier achter komen door je te verplaatsen in de situatie van je kind, door vragen te stellen. Wat zegt jouw kind dan? Waar loopt het tegenaan, waar piekert het over of wordt het boos van? Welke behoefte schuilt hier misschien achter?

Als je kind niet luistert als je hem naar zijn vader of moeder brengt, kan de achterliggende behoefte veiligheid zijn. Een mogelijke oplossing? Dat je nog even blijft tijdens het wisselmoment en aandacht geeft aan jullie kind.

Beheersing

Elke keer als je tegen je kind iets negatiefs wil zeggen over je ex-partner, stop onmiddellijk. Kijk naar wat je wilt zeggen, besef dat dit schadelijk is voor je kind en verander je woorden of zeg niets. Als jij wilt uithuilen, schelden of klagen, bel een vriend(in).
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“De communicatie tussen mijn ouders is nu gewoon goed, ze gaan eens in de maand koffiedrinken en dan hebben ze een gesprek samen.”

Emilio (14)

 

Wil je meer tips van Emilio? Volg dan de online training ‘Scheiden is geen kinderspel’ op training.villapinedo.nl. Hij vertelt hier zijn verhaal.
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ALLE
GESCHEIDEN OUDERS
VAN NEDERLAND

Met deze borief willen wy jollie laten weten hoe wy ons
voelen. *Wy” zjn de 70.000 kinderen per jaar die op een
dag te horen krigen dat hun ouders uit elkaar gaan.

Op die dag wordt alles wat veilig en vertrouwd was ineens
anders. Veel van ons moeten verhuizen, naar een andere
school, wennen aan jullie nievwe liefdes en in het ergste
geval 1 van de ouders heel erg missen. €n dat doet pin.

We willen 20 graag allebei onze ouders in ons leven, Twee
ouders die van ons houden en ons groot zien worden,
Twee ouders die staan te juichen langs de ljn, trots zjn als
we goeie cjfers halen en alles willen weten over ons eerste
gebroken hart: Die samen op de eerste rjj zitten als we
examen doen en liefdevol hun eerste kleinkind vasthouden.

Weten jollie wel hoeveel verdriet we soms stiekem

hebben? Als we de boodschapper moeten zin. Als we moeten
luisteren naar de gemene dingen die jullie over elkaar
zeqqen. Als we zien dat jullie elkaar negeren waar we b zjn.
Weten jullie wel hoe moeilik het is om van jullie allekei te
houden, terwijl dat soms van 1 van jollie niet mag? Dat we
dan maar niks zeggen over hoe levk het weekend was?
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We voelen ons dan verscheurd tussen de twee mensen waar
we zoveel van houden. We voelen ons soms scholdig als we
het leok hebben by de ander We voelen ons verantwoordelik
voor jollie gelok. Meestal zjn jullie zelf na een tidie weer
gelukkigec Maar voor ons is dat vaak niet zo makkelgk.
Sommigen van ons houden er heel lang last van.

Dus mogen we jollie een paar dingen vragen?

= Laat ons alsjeblieft geen kant kiezen

= Maak geen ruzie waar we bj zin

S 2eq geen slechte dingen over elkaar tegen ons

> Geef ons de tijd om te wennen aan de nievwe situatie
> Luister echt naar wat we te zeggen hebben

=>  Geef ons de ruimte om van jollie allebei te houden

= Vergeet niet dat jullie samen voor ons hebben gekozen.

€en scheiding voelt als een veilig hois dat ineens helemaal
verbouwd wordt Muren ecuit; nievwe vloerbedekking, ander
behang. €erst is het 1 grote puinhoop en dan kan er
langzaam iets moois tevoorschjn komen. Laat ons

rustiq mee verven en vraag ons wat we van het vitzicht
vinden.

2o bouwen we met jullie samen aan een nievw hois, Met
hier en daar een barst of een kapotte dakpan. Maar wel
warm, veilig en stevig. €en plek waar wy ons weer THUIS
voelen,

De sleutel hebben jollie net gekregen.

Namens alle jongeren van Villa Pinedo
'
A
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