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e Buch lesen
e Mehr zum Autor

Alleinerziehende Mltterund Vater sind ganz besonderen Belastungen
ausgesetzt. Um sich davon nicht unterkriegen zu lassen, brauchen sie
innere Flexibilitat, um sich auf die neue Situation einzulassen - und einen
festen Glauben an sich selbst. Alexandra Widmer zeigt in diesem Ratgeber
mit vielen hilfreichen Tipps und Beispielen, wie der Umgang mit
schmerzlichen Geflihlen, die Burnout-Pravention und die
Stressverarbeitung in dieser speziellen Lebensphase gelingen kénnen. So
wird es moglich, neue Lebensziele zu entwickeln, wieder Energie und
Lebensfreude zu erleben, und sich zu erlauben, wieder gllicklich zu sein.

Uber 2 Millionen Mitter und Véater in Deutschland sind alleinerziehend -
und dadurch immensen finanziellen und psychischen Belastungen
ausgesetzt. Erschépfung, Burnout und Depression sind haufig zum Greifen
nah.

Was sich in der Regel nicht andern lasst, sind die Umstande. Doch
Alexandra Widmer zeigt, wie sich Stressverarbeitung und der Umgang mit
schmerzlichen Geflihlen so verbessern lassen, dass ein gesundes Leben
ohne Erschdépfung, Burnout und Depression moéglich ist. Dieses
warmherzige Buch hilft alleinerziehenden Mittern und Vatern, die gréBten
Energiefresser dieser Lebensphase ebenso aufzuspliren wie neue
Energiequellen. Die zentrale Aussage: Nur wenn es dir gut geht, geht es
deinem Kind gut.
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Vorwort

Alexandra Widmer widmet sich in diesem Buch einem wichtigen
Thema - die Zahl alleinerziehender Miitter und Viter steigt seit Jah-
ren stdndig, und mit ihnen natiirlich die Anzahl der betroffenen Kin-
der. Umso erstaunlicher ist es, dass es dazu bisher so wenig Literatur
gibt. Dabei kommen in dieser Situation viele Belastungsfaktoren zu-
sammen und das Konfliktpotenzial nimmt fast kein Ende: Auseinan-
dersetzungen im Zusammenhang mit der Trennung, Belastungen
durch ein Zuviel an Aufgaben, durch finanzielle Probleme etc. Und
die Kinder, die einem die liebsten Menschen sind, sind immer invol-
viert, ob man das mochte oder nicht ...

Der schematherapeutische Ansatz hat sich bei vielen Problemen und
Themen bewidhrt — besonders hilfreich ist er in Situationen, die sich
durch starke innerliche Konflikte auszeichnen. Solche Konflikte be-
merkt man daran, dass man sich von einem Moment auf den ande-
ren ganz anders fithlt oder auf das gleiche Thema in verschiedenen
Situationen ganz unterschiedlich (und oft ziemlich emotional) re-
agiert. Dann kann das schematherapeutische Konzept effektiv hel-
fen, die verschiedenen Seiten der Konflikte zu verstehen und einen
guten Weg hindurch zu finden. Alexandra Widmer nutzt die Stérken
der Schematherapie mit diesem Buch toll aus. Sie beschreibt die ver-
schiedenen inneren Anteile so, wie sie sich in der Situation Alleiner-
ziehender zeigen und anfithlen. Und sie bringt mit jhren Anleitun-
gen zur Veranderung vieles auf den Punkt, was die Schematherapie
zu sagen hat zum Thema »die gesunde GrofSe oder den gesunden
Groflen starken« — das mag manchmal eine Herausforderung dar-
stellen, aber es wird sich lohnen. Ich wiinsche Thnen viel Erfolg auf
diesem Weg!

PD Dr. Gitta Jacob
Hamburg, Mirz 2016



Vorwort zur 4. Auflage

Danke! Danke, dass du dieses Buch gekauft hast und dich mit deiner
aktuellen Lebenssituation auseinandersetzt. Warum? Weil es einer
der wichtigsten Schritte ist, neue Wege zu gehen und mutig in die
Zukunft zu blicken.

Dieses Buch hitte ich mir gewiinscht, als ich vor einigen Jahren

selbst in deiner Situation war. Seitdem ist viel passiert — viele schone
Momente und auch herausfordernde Zeiten. Ich méchte riickbli-
ckend meine drei wichtigsten Learnings mit dir teilen, bevor du be-
ginnst zu lesen.

1.

Mute deinem Kind etwas zu, damit es Selbstvertrauen entwickelt
und selbststandig wird! Ist man alleinerziehend, besteht durch-
aus die Tendenz, dass man sein Kind besonders »beschiitzen«
will, weil es nicht mit Mutter oder Vater zusammen aufwichst.
Man setzt weniger Grenzen, sagt zu weniger Dingen »Nein« oder
nimmt dem Kind etwas ab, um ihm etwas Gutes zu tun.

Lebe die Worte: »Nur wenn es mir gut geht, geht es auch meinem
Kind gut.« Mal ganz ehrlich: Was tust du Gutes fiir dich selbst?
Viele sprechen davon, doch nur wenige handeln danach.

Glaube an die Liebe. Sie wird dir wieder begegnen, da bin ich mir
sicher. Lass dich wieder auf sie ein, auch wenn du vielleicht Angst
hast. Das Leben ist zu kurz, um darauf zu warten, bis das Kind
grofler oder aus dem Haus ist. Liebe jetzt und heute und es wird
wunderschon.

Alles Gute fiir dich!

Alexandra Widmer
Januar 2022



Einleitung

Jedes Jahr, am 31. Dezember, notiere ich in einem Buch, was ich mir
fiir das kommende Jahr wiinsche. Die Eintrége der letzten drei Jahre
lesen sich anders als die davor — und ich finde, sie zeichnen das Bild
eines Lebens, das alles andere ist als erstrebenswert. Das hat natiir-
lich einen Grund: Mein urspriinglicher Plan, mit meinem Partner
und unseren beiden Kindern ein Haus zu bauen und dort zu leben,
ging nicht auf. Als er mich verlief}, war unsere erste Tochter drei
Jahre alt und die zweite ein Jahr alt. Neben dem Schock und Schmerz
tiber den Verlust der Partnerschaft war auch mein Traum »einer Fa-
milie« geplatzt, was bis dato das hochste Ziel in meinem Leben ge-
wesen war. Von heute auf morgen war ich alleinerziehende, berufs-
tatige Mutter mit zwei kleinen, zu versorgenden Kindern, und
irgendwie musste ich im Alltag funktionieren. Ich, die bis dahin im-
mer alles gut geschafft hatte, merkte sehr schnell, dass diese Situation
eine ganz neue Dimension hatte. Als Arztin und Psychotherapeutin
misste ich doch wissen, wie ich ticke und vor allem, wie ich damit
besser umgehen kann, dachte ich. Pustekuchen! Nach 14 Stunden
auf den Beinen, neben meinem Job, dem Einkaufen, Kochen, Auf-
rdumen und der Betreuung meiner zwei verunsicherten und bediirf-
tigen Kinder, war ich restlos erschopft. In den wenigen Stunden, in
denen ich einmal »frei« hatte, lenkte ich mich ab und traf Freunde
oder ich fliichtete mich ins Bett. Die Seite in mir, die noch ein Fiink-
chen an Klarheit hatte, stellte mit Erschrecken fest, was die Menge an
Belastungen (viel zu wenig Ruhe, hohe Mietkosten, wenig Hilfe,
rechtliche Auseinandersetzungen, Stress mit dem Ex-Partner und
keinen Riickhalt mehr ...) aus mir machte.
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Das Los, alleinerziehend zu sein

Es sind nicht nur die aufleren Umstdnde, die Alleinerziehenden das
Leben erschweren. Auch die inneren Einstellungen und Uberzeu-
gungen, die im bisherigen Leben gut funktioniert haben, sind plotz-
lich nicht mehr hilfreich, wenn man die meiste Zeit allein fir die
Kinder verantwortlich ist. Zum Beispiel teilt man mit niemandem
mehr die alltaglichen Gedanken, wie die Kinder gut in das Leben fin-
den kénnen. Diese Frage quélte mich, weil sie ja nun auch eine Tren-
nung verkraften mussten. In der ersten Zeit nach der Trennung be-
fiirchtete ich auflerdem, ich wiirde nie wieder ein gliickliches und
zufriedenes Leben, geschweige denn eine intakte Beziehung oder ein
»normales« Familienleben fithren kénnen. Ich durchlebte immer
wieder Zeiten von Angst, Wut, schlechtem Gewissen, Ohnmacht
und Selbstzweifeln. Mittlerweile weifs ich, dass alle diese Gefuhle
nach der Trennung und in der ersten Zeit, in der wir alleinerziehend
sind, dazugehoren. Sie sind normal und sorgen dafiir, dass wir begin-
nen, unser Leben neu auszurichten. Zum damaligen Zeitpunkt lei-
tete ich einige Burn-out-Gruppen an einem Institut fiir ambulante
Therapie. Viele Manager und Fithrungskréfte kamen zu mir, um sich
Hilfe zu holen. Doch nur selten begegnete ich einer alleinerziehen-
den, erschopften Mutter, geschweige denn einem Vater. Dabei ist
Unterstiitzung fiir Alleinerziehende von Anfang an dringend nétig.
Denn der Weg ist lang und es dauert einige Jahre, bis es so etwas wie
einen Alltag gibt oder die Kinder aus dem Grobsten raus sind.

Laut der GEDA-Studie! des Robert Koch Instituts (2009/2010) ha-
ben Alleinerziehende ein mehr als doppelt so hohes Risiko, an einer
Depression zu erkranken, als Miitter in »klassischen« Familien. Und
auch andere Quellen zeigen, dass die psychische Gesundheit bei Sin-
gle-Eltern stirker gefahrdet ist.> Ich habe meine eigenen Erfahrun-
gen als Alleinerziehende gemacht — und auflerdem mittlerweile viele
andere alleinerziehende Frauen und Méanner beraten und begleitet.
Ich selbst hatte zwar keine Depression, aber eine starke korperliche
und emotionale Erschopfung.

1 GEDA-Studie, Robert Koch Institut:
http://edoc.rki.de/series/gbe-kompakt/2013-2/PDF/2.pdf

2 Weitere Studien: http://www.psychologie.tu-dresden.de/i2/klinische/mitarbeiter/
publikationen/jacobi-p/helbig-parenthood-2006.pdf
http://www.dak.de/dak/bundes-themen/Stress-Studie_2014-1432934.html
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Die hiufigsten negativen Folgen, von denen mir andere Betroffene in

meinen Beratungen berichten, sind:

« Korperliche Beschwerden, wie Kopfschmerzen, Tinnitus, Muskel-
verspannungen, Magenschmerzen, Verdauungsprobleme, Schlaf-
storungen, Appetitlosigkeit

« Angste - zum Beispiel vor Armut, Einsamkeit, Arbeitsplatzverlust

o Ziellosigkeit und Sinnverlust

o Starker emotionaler Stress aufgrund von Rechtsstreit mit dem
Kindsvater oder der Kindsmutter

» Burn-out

« Depression

o Arbeitsunfahigkeit

Mein Ziel ist es, Alleinerziehende ab Tag eins nach einer Trennung
zu unterstiitzen, sodass sie selbst dafiir sorgen konnen, dass es gar
nicht erst zu einer Erschopfung beziehungsweise den oben genann-
ten Beeintrachtigungen kommt. Die psychische und korperliche Ge-
sundheit ist die Basis dafiir, dass wir Alleinerziehenden gut fiir un-
sere Kinder sorgen kénnen und alle bei Kriften bleiben. Deshalb
habe ich mich im Mai 2014 dafiir entschieden, fiir die wachsende
Gruppe an alleinerziehenden Menschen einzutreten und das Projekt
»Stark und alleinerziehend« gegriindet:

www.starkundalleinerziehend.de

Stark sein bedeutet nicht, alles allein zu schaffen und durchzuhalten.

Es bedeutet, den Mut zu haben, sich Unterstiitzung zu holen, um ge-

sund zu bleiben und so fiir das eigene Kind beziehungsweise die ei-

genen Kinder da sein zu konnen. In vielen Fillen ist das die Voraus-

setzung dafiir, um wieder ...

«» volle Aufmerksamkeit fir die Kinder zu haben,

« Selbstvertrauen aufzubauen,

» mutig wichtige Schritte anzugehen,

« neue Energie und Vitalitat zu entwickeln,

« arbeitsfahig zu bleiben,

« den Sinn im Leben wiederzufinden beziehungsweise neu zu entde-
cken und

« einen guten Umgang mit dem Ex-Partner auf der Elternebene zu
finden.
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Ich personlich war nie eine Heldin darin, andere um Hilfe zu bitten.

Ich war immer die Starke. Aber nun blieb mir nichts anderes iibrig

und ich fing an, nach Lésungen zu suchen. Was ich fand, waren

viele Informationen und Unterstiitzung zu rechtlichen und sozialen

Themen. Doch ich fand keine Antworten auf meine brennenden

Fragen:

» Wie schaffe ich es als Alleinerziehende, stark zu bleiben und an
mich zu glauben?

» Wie gehe ich mit meinem ganzen Gefiihlschaos um? Mit meiner
Waut, meinem schlechten Gewissen und meinen Angsten?

» Wie kann ich mein Umfeld (Nachbarn, Grofleltern, Bekannte ...)
zu etwas bewegen, was mir wichtig ist?

» Wie kann ich den Kindsvater dafiir gewinnen, dass er sich an Ver-
einbarungen halt? Was kann ich tun, wenn mit ihm kein Dialog
moglich ist?

» Wie gelingt es mir, bei Freunden um Hilfe zu fragen, wenn ich
nicht mehr kann?

» Wie meistern andere Alleinerziehende die Situation? Wie bewalti-
gen sie die vielen Herausforderungen und was kann ich von ihnen
lernen?

» Wo bekomme ich Inspirationen und Anregungen oder sogar L6-
sungen fiir meine eigene Lebenssituation? Gibt es Vorbilder? Wie
haben andere Alleinerziehende es geschafft?

An Silvester 2013, ein halbes Jahr vor Griindung meines Projektes
»Stark und alleinerziehends, fing ich an, mir zu tiberlegen, wie ich
iiberhaupt weiterleben wollte. Ich hatte viel gejammert und geklagt
und fithlte mich vom Leben im Stich gelassen. Schuld war mein
Ex, der mich verlassen hatte. Schuld war die Politik, die in diesem
Land die Alleinerziehenden auf vielen Ebenen - tibrigens nach wie
vor — benachteiligt. Schuld war meine Familie, die nicht in meiner
Nihe wohnte. Schuld war die ganze Gesellschaft. Doch diese Hal-
tung kostete mich - zusdtzlich zu meinem ohnehin anstrengenden
Alltag - wahnsinnig viel Kraft. Also begann ich, mich damit aus-
einanderzusetzen, wie andere Menschen Krisen erfolgreich bewil-
tigt hatten. Ich las viele Biicher, horte Podcasts (unter anderem
folgende: www.markuscerenak.com, www.selbst-management.biz)
und durchsuchte das Internet nach Lebensldufen, die mich inspi-
rierten.
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Ein Podcast, den ich tiber mehrere Wochen anhorte, war » Toms Talk
Time« (http://tomstalktime.com). Dieser startete und endete immer
mit dem folgenden Zitat:

Wer will, findet Wege. Wer nicht will, sucht Griinde.

Anfinglich nickte ich nur distanziert. Doch nachdem ich den Pod-
cast regelméflig anhorte und diesen Satz dadurch fast taglich horte,
wurde ich neugierig: Sollte es etwa auch als Alleinerziehende mog-
lich sein, neue Wege zu finden und diese dann auch zu gehen, trotz
der schwierigen dufleren Lebensumstinde? Die Antwort war mir
schnell klar. Ja, natiirlich! Denn nichts anderes versuchte ich ja
schlieflich tagtéglich in meiner drztlichen und therapeutischen T4-
tigkeit meinen Patienten nahezubringen: dass der Schliissel zu mehr
Energie, Mut und neuen Wegen in uns selbst liegt. Und so auch in
mir. Das, was mich bis dato sehr viel Kraft gekostet hatte, waren
meine inneren Einstellungen und Bewertungen, die daraus resultie-
renden Gefiihle und schliefilich negativen, beziehungsweise nachtei-
ligen Verhaltensweisen. Ich selbst war also diejenige, die dafiir sor-
gen musste, dass es mir wieder gut ging! Um erstens als gesunde und
starke Mutter fiir meine Kinder da zu sein und zweitens als Frau
meinem Leben eine neue Richtung zu geben. Mir wurde schlagartig
klar, dass in meinem Alltag niemand kommen wiirde, um alles wie-
der »schon« zu machen. Dafiir musste ich ab sofort selbst sorgen!
Und da ich diese Einstellung und Eigenschaft als Schliissel erkannt
habe, méchte ich ihn unbedingt in diesem Buch an dich weitergeben.

Ubrigens: Die Mehrzahl der Alleinerziehenden ist noch immer
weiblich, selbstverstindlich sind aber alleinerziehende Viter
ebenso gemeint, auch wenn ich hier vorwiegend in der weiblichen
Form schreibe.

Ich mochte mit diesem Buch einen ersten Schritt unternehmen, um
fiir diejenigen Hilfe anzubieten, welche die meiste Zeit im Alltag al-
lein fiir die Kinder da sind und die sich durch ihr Gefithlschaos und
ihre Gedanken gestresst fithlen. Und zwar eine realistische Hilfestel-
lung, die nichts beschonigt und nicht vorgaukelt, dass alles ganz
leicht ist. Denn das ist es nicht. Aber es ist moglich, zu lernen und zu
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wachsen, um wieder Klarheit zu bekommen und eine neue Zu-
kunftsperspektive zu entwickeln. Mir ist es wichtig, den Fokus auf
das zu legen, was funktioniert, was uns Mut, Selbstvertrauen und
Energie gibt. Trotz der vielen, noch bestehenden Benachteiligungen
von Alleinerziehenden ist es zu schaffen, ein zufriedenes, erfiilltes
Leben zu fithren. Nichts anderes haben wir alle verdient! Bitte be-
trachte dieses Buch als eine Ergdnzung zu der Hilfe, die du dir von
»echten« Menschen in dieser Lebensphase holst. Mein Buch ersetzt
keinesfalls den personlichen Kontakt zu einem professionellen Bera-
ter an deiner Seite. Im Rahmen eines Interviews schrieb mir eine
Mutter:

Alleinerziehend zu sein ist eine Lehrmeisterin,
die es in sich hat.

Passend dazu findest du in diesem Buch Unterstiitzung, wenn du:

« mit deinem Gefiihlschaos allein nicht weiterweif3t

» zu viel griibelst, Selbstzweifel hast und du wieder an dich selbst
glauben mochtest

« einfache und eftektive Tipps suchst, die dir dein aktuelles Alltags-
leben erleichtern

« bereit bist, deine bisherigen belastenden Gedanken zu hinterfragen.

« offen bist, dazuzulernen

Wichtiger Hinweis

Dieses Buch ist nicht fiir alle Alleinerziehenden gedacht! Das mdchte ich an
dieser Stelle betonen.

Es ist mir wichtig klarzustellen, dass ich nicht fir alle Alleinerziehenden spre-
chen beziehungsweise schreiben kann, weil unsere Lebensumstande sehr
verschieden und komplex sind. Es gibt Alleinerziehende, die psychische und
physische Gewalt mit ihrem Partner erlebt haben und die Trennung als Befrei-
ung empfinden. Diese Frauen und Manner werden sich eventuell in meinem
Buch nicht ausreichend gesehen und verstanden fiihlen, weil das, was sie er-
lebt haben, noch einmal eine ganz andere Dimension darstellt.
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Schritt fir Schritt zum Ziel

In vielen Gesprichen mit Alleinerziehenden ist mir aufgefallen, dass
viele von uns negative Selbstgesprache mit sich fithren. Diese inne-
ren Monologe fithren zu unangenehmen Gefiihlen und machen uns
das Leben zusitzlich schwer. Denn sie fiittern die Flut an Emotionen,
die uns regelrecht tiberrollen. Ein nicht hilfreicher Umgang mit den
eigenen Gefithlen und negative Selbstgesprache kosten viel Kraft, die
wir im Alltag dringender fiir uns selbst und natiirlich fiir unser Kind
oder unsere Kinder benétigen. Wir selbst sind schliefSlich der Halt
fiir unsere Kinder! Kinder sptiren alles und wissen ganz genau, wie
es uns geht. Sie spiegeln unsere Stimmungen und unser Verhalten.
Darum ist es so immens wichtig zu verstehen, dass und wie es uns -
trotz der schwierigen Umstidnde — gut gehen kann.

Es gibt ein Zitat von Emil Oesch, das lautet: »Zum Erfolg gibt es kei-
nen Lift. Man muss die Treppe beniitzen.« Ganz dhnlich ist das mit
der Trennung und der Zeit, in der wir alleinerziehend sind. In die-
sem Buch werde ich dir die Treppe zeigen, tiber die du aus dem Kel-
lergeschoss bis in die ersten Etagen gelangst, um dort das zu lernen,
was du brauchst, um dich Schritt firr Schritt deiner persénlichen
Dachterrasse zu nahern, auf der dir die Sonne wieder ins Gesicht
scheint. In den folgenden Kapiteln werde ich dir hilfreiche Strategien
an die Hand geben, damit du genug Energie fiir dich selbst und dein
Kind beziehungsweise deine Kinder hast. Die wichtigsten Vorausset-
zungen dafiir sind, unter anderem, ein mutiger, bewusster und ehr-
licher Umgang mit deinen Gefiihlen und konstruktive Selbstgespra-
che. Und das ist beides erlernbar.

Das richtige Vorgehen mit diesem Buch

Es wird nicht so sein, dass du dieses Buch einmal liest und dir dann
alles sofort klar ist. Ich empfehle dir sogar, es nach einer gewissen
Zeit noch mal zu lesen. Markiere, schreibe und nutze es als deinen
Begleiter, der dich durch diese Lebensphase trigt. Lass dir Zeit und
bleibe dran! Es wird sich lohnen. Wissen ist der erste Schritt. Aber
nur durch das Umsetzen und Tun wirst du neue Ergebnisse bekom-
men. Und zwar, dass du es trotz aller Schwierigkeiten in der Hand
hast, wie du die Zeit als Alleinerziehende/r erleben wirst: als Chance
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oder Katastrophe. Was dir im Leben passiert, kannst du nicht immer
beeinflussen, aber wie du damit umgehst, unterliegt zu 100 Prozent
deinem Einfluss. Ich lade dich ein, in diesem Buch und mit mir zu-
sammen dein Leben als Alleinerziehende/r als Chance zu erleben
und »Ja« zu sagen:
« »Ja, ich habe es verdient, ein erfiilltes und zufriedenes Leben zu
fithren - und ich werde, gerade jetzt, besonders an mich glauben.«
« »Ja, ich bin stolz auf mich und meinen Nachwuchs.«

Alles, was du dafiir benétigst, sind diese vier Bausteine als neue

Basis:

1. Die Entscheidung, wirklich zu 100 Prozent die Verantwortung fiir
dein Leben zu tibernehmen

2. Selbstvertrauen

3. Die Bereitschaft, deine Selbstgespriche zu verdndern

4. Die Bereitschatft, ein Profi fiir deine Gefiihle zu werden

Und das wirst du in diesem Buch lernen. Der erste und wichtigste
Schritt ist, wieder Anerkennung fiir dich selbst zu entwickeln und
aktiv zu werden, anstatt in der Opferrolle zu verharren und auf eine
Anderung von auflen — durch die Politik, den Kindsvater oder die
Kindsmutter oder gar die Gesellschaft — zu warten. Um fiir dein
Kind beziehungsweise deine Kinder ein liebevoller und zugewandter
Elternteil sein zu konnen, wirst du in den folgenden Kapiteln viele
verschiedene Wege kennenlernen, wie ein neuer Umgang mit der
Situation als Alleinerziehende/r aussehen kann.

Sei stolz und glaube an dich!

Deine Alexandra



Teil I:
Alleinerziehend -
und nun?




Wie schaffe ich das bloB alles?

Ich werde von einem kleinen FuBB im Gesicht schlagartig geweckt. Der Blick
auf den Wecker verrdt mir, dass es 05:45 Uhr ist. »Mamaaaaaaaa!« — bis
ich in der Praxis bin, werde ich dieses Wort sicher finfzigmal gehért haben.
Es ist noch dunkel drauBen, als meine T6chter sich in meinem 140 Zenti-
meter breiten Bett neben mir herumwaélzen. Die Nacht war kurz. Oft kom-
men sie zu mir und kuscheln sich an mich. Dann schlafen sie selig und ich
kann mich aufgrund des Platzmangels kaum rihren. Ich versuche, sie an-
zuziehen, wéahrend sie parallel das Kinderzimmer auf den Kopf stellen und
Teddys, Puppen und Klamotten in der Wohnung verteilen. Danach versu-
che ich mich selbst anzukleiden und mich bis zur Ankunft im Institut nicht
von kleinen Marmeladenfingern zu sehr bekleckern zu lassen. Schnell noch
ihr Frihstick fir den Kindergarten vorbereiten. An mein eigenes Frihsttick
denke ich in dem Moment nicht. Plbtzlich hére ich lautes Geschrei aus dem
Kinderzimmer. Typische Streitigkeiten zwischen Geschwistern. »Das ist
mein Haarband!« Ich unterbreche meine Tétigkeit in der Kiiche und schaue
nach ihnen. Diese Lautstdrke am Morgen macht mich wahnsinnig. Also
versuche ich sie zu beruhigen. Und plétzlich geht es gar nicht mehr um das
Haarband, das die eine der anderen weggenommen hat, sondern um viel
Grundlegenderes ...

»lch vermisse Papa. Papa soll nach Hause!«, und dann bitterliches Weinen.
Ich atme tief durch, umarme mein Kind und sage: »Ja, ich weiB, dass du dir
das wiinscht, und ich sehe, dass du traurig bist. Doch dndern kénnen wir
es nicht.«

In mir ist eine Mischung aus Wut, Trauer und Hilflosigkeit. Wie kann ich ihr
helfen und was kann ich bloB tun? Einer von vielen Momenten, in denen
ich mich verlassen fiihle. Wie so oft spire ich den Drang, dem Kindsvater
den ganzen Mist mitzuteilen und ihm unzéhlige SMS und Mails zu schrei-
ben. Innerlich koche ich. Als ich endlich meine Téchter in der Kita abgege-
ben habe, brummt mir der Kopf. Eigentlich kénnte ich jetzt wieder nach
Hause fahren und mich ins Bett verkriechen.

In der Praxis angekommen fihle ich mich endlich wieder erwachsen. Ich
liebe meine Arbeit mit meinen Patienten und kann fir ein paar Stunden da
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sein, wo ich mich kompetent flihle. Gegen 15:30 Uhr verlasse ich die
Ambulanz. Die Wohnung hatten wir drei am Morgen im Chaos hinterlas-
sen. Genug Lebensmittel habe ich auch nicht mehr da, geschweige denn,
dass ich schon etwas Verniinftiges gegessen hétte. Ich bin hin und her ge-
rissen, ob ich sie nun noch ldnger in der Betreuung lassen und alleine ein-
kaufen fahren soll oder mit ihnen gemeinsam den Einkauf erledige ... Ich
entscheide mich fir die erste Variante. Gegen 16:45 Uhr kommen wir
schlieBlich in der Wohnung an, ich trage die Einkaufstiten und Wasserfla-
schen rein und bin véllig ausgelaugt. Der Weg zum Briefkasten féllt mir
schwer. Ich mag keine Rechnungen und schon gar keine Briefe vom Anwalt
mehr sehen. Mir ist alles zu viel. AuBerdem kann ich mir die Wohnung mit-
ten in Hamburg allein nicht mehr leisten. Als mir meine Tochter die obliga-
torische Frage stellt: »Mama, was machen wir heute?«, schaue ich sie nur
mit groBBen Augen an und reagiere nicht wirklich. Die restliche Zeit bis zum
Abendbrot versuche ich, die wichtigsten Dinge im Haushalt zu erledigen.
Die Wasche tdrmt sich seit Tagen. Es bleibt bei dem Versuch, mit meinen
zwei kleinen Méadchen das Spielzeug aus den anderen Zimmern der Woh-
nung zurick ins Kinderzimmer zu rdumen. DrauBen ist es schon wieder
dunkel. Wahrend die zwei das Sandmdénnchen anschauen, bin ich weiter-
hin am Organisieren. Ich fihle mich wie eine Maschine, die gerade noch
funktioniert, aber schon bald den Geist aufgibt. Keine Minute an diesem
Tag hatte ich einen Moment Zeit fiir mich.

Wéhrend wir kurz nach 19:00 Uhr unser schénes Abendritual machen,
merke ich, wie ich unruhig werde. Ich kann nicht mehr. Ich will meine
Ruhe und méchte, dass die zwei ganz schnell einschlafen. Das spren sie
natdrlich und die GréBere weint wieder. Dieses Mal, weil ihr die Turnschuhe
zu klein geworden sind und ich diese auf dem Flohmarkt verkaufen
mochte. Alles, was nicht mehr ist, was Abschied bedeutet, I6st Trauer aus.
Ich mache mir Vorwdrfe und frage mich, wie ich das alles héatte verhindern
kénnen. Was habe ich falsch gemacht? Ich mache mir Sorgen, meinen
Kindern nicht alles geben zu kénnen. Bis beide schlafen und endlich Ruhe
einkehrt, ist es 20:30 Uhr. Ich bin erschépft und meine Rlickenmuskulatur
ist total verspannt. In der Dusche lasse ich heiBes Wasser (ber mich laufen
und versuche, mich zu spiren. Eigentlich hatte ich noch vor, eine Freundin
anzurufen. Aber irgendwie mag ich nicht mehr reden, um doch nur wie-
der zu sagen: »Alles bléd.« Ich moéchte eigentlich nur noch meine Ruhe,
Licht aus und nicht mehr denken. Denn morgen friih um 05:45 Uhr habe
ich wieder einen FuBB im Gesicht. Mit diesen Gedanken schlafe ich er-
schopft ein.
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Ich bin sicher, den oben beschriebenen Tagesablauf kennst du so
oder zumindest so dhnlich aus deinem eigenen Leben. Bei Alleiner-
ziehenden gibt es téglich viele Faktoren, die zur Erschépfung fithren.
Dafiir gibt es mehrere Griinde. Welche das genau sind, das sehen wir
uns nun genauer an.

Warum wir Alleinerziehende erschopft sind

DRUCK VON AUSSEN

Mit dem Druck von auflen sind die Umstiande gemeint, die uns unter

Stress setzen:

» Konflikte — mit dem Kindsvater oder der Kindsmutter, mit dem
Kind, der Familie, den Freunden, dem Anwalt, dem Richter oder
dem Jugendamt

» Druck vom Arbeitgeber

» Geldmangel, Schulden

» Wenig bis keine Zeit fiir sich selbst

» Keine bis wenig soziale Unterstiitzung

» Ungiinstige politische, rechtliche und gesellschaftliche Bedingun-
gen fiir Alleinerziehende

« Unzureichende oder unflexible Betreuungszeiten, die fiir den Be-
ruf unpassend sein konnen

DRUCK VON INNEN

Mit den inneren Umsténden, die uns Alleinerziehende belasten kon-
nen, sind unsere eigenen Selbstgespriche, Einstellungen und Uber-
zeugungen gemeint. Also all das, womit wir uns selbst stressen. Je
nachdem, wie wir eine Situation bewerten, fithlen wir uns mehr oder
weniger angestrengt. Die wichtigste Frage lautet: Durch welche Brille
schauen wir auf unser Leben? Die »Ich glaube an mich und meistere
die Zeit«-Brille oder die »Jetzt bin ich alleinerziehend und damit
wird alles schwierig bleiben«-Brille? Welche Gedanken gehen uns
durch den Kopf? Aufbauende und stirkende Gedanken oder eher
Angste und Sorgen? Welchen Einfluss hat das »Kopftkino« auf unser






