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Gut alleinerziehend

Alleinerziehend sein ist eine Lebensumstellung,
aber keine Sackgasse und schon gar nicht
das Ende der Welt!
Alleinerziehende sind auch nicht automatisch arm.
Du kannst dein Leben jetzt wieder selbst
in die Hand nehmen, entriimpeln und nach
deinen Vorstellungen und Werten selbst bestimmen.
Fiir ein gutes Leben, denn es ist dein Leben.

Silke Wildner
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Uber mich

Hallo, ich bin Silke (*1977). Seit Ende 2014 bin ich alleinerzie-
hende Mutter und habe einen Sohn (*2011) und eine Tochter
(*2014). Mein Mann trennte sich genau 14 Tage nach der Geburt
unseres zweiten Kindes. Fiir mich kam es aus heiterem Himmel
und ist die erschiitterndste Erfahrung in meinem Leben bisher

gewesen.

Aber auch der Beginn eines neuen Lebens. Trotz der widrigen
Umstiinde habe ich mir ein gutes Leben als Alleinerziechende
aufgebaut und mochte dir mit diesem Buch aufzeigen, wie das
geht. Denn das geht. Allen Medienberichten und Fernsehrepor-
tagen tiber Alleinerzichende zum Trotz. Aber es gibt keinen ein-
fachen Trick und keine schnelle Abkiirzung dorthin. Um etwas
zu verindern, wirst du dich selbst verindern miissen und lernen

persénlich zu wachsen und dich weiterzuentwickeln.

Zu Beginn meiner Reise in das Abenteuer ,Alleinerzichende
sein“ habe ich eine grofle Diskrepanz zwischen dem ,6ffentli-
chen Bild der Alleinerziehenden“ und meinem eigenen inneren
Bild festgesteﬂt. Ich vermied in Gesprichen oft zu erwihnen,
dass ich Alleinerziehende bin, weil ich diese Schublade nicht
tiir mich beanspruchen wollte. Aber so richtig gurt, fand ich
diese Behelfslgsung auch nicht. Mich nervten die Fragen nach
,meinem Mann“ und mir fehlte ein gleichgesinnter Austausch
mit Menschen, die in einer dhnlichen Lage waren wie ich; aber
auch versuchten, nicht daran zu verzweifeln, sondern Lésungen
statt Probleme zu finden. Denn es ist schon etwas anderes,
den Familienalltag mit all seinen Belangen alleine zu stemmen.

Aber das weif$t du ja aus deiner eigenen Erfahrung am besten.
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Aus dieser Situation heraus griindete ich den Blog gut-allein-
erzichend.de und danach die beiden Facebook—Gruppen zu
Gut alleinerziehend. Ich wollte meine Erfahrungen als Allein-
erzichende und den Blick auf das Positive Weitergeben. Ich
habe ein Recht auf ein gutes Leben — unabhﬁngig von meinem
Bezichungsstatus. Und durch diese Offnung nach auflen stellte
ich fest, dass es tatsichlich Gleichgesinnte gibt.

Je linger der Austausch iiber diese Medien jetzt schon statt-
findet, umso mehr verabschiede ich mich innerlich vom gesell-
schaftlichen Bild der , Alleinerzichenden®. Denn wir sind alle
anders und jede auf ihre Weise einzigartig und groﬁartig. Mir
sind die unglaublichsten Geschichten zu Ohren gekommen
und gleichzeitig auch die groﬁartigsten Erfo]gsgeschichten.
Das hat mich endgﬁltig davon iiberzeugt, dass ein gutes Leben
tir Alleinerziehende kein einzelner Gliicksfall ist, sondern
Einstel]ungssache. Geht nichre, gibt es nicht, denn Aufgeben 1St
keine Option.

Damit will ich jetzt kein Loblied auf die dufferen Umstinde
tiir Alleinerziehende singen. Es gibt politisch und gesellschaﬁ—
lich noch viel fiir uns zu tun in Deutschland und auch anders-
wo. Aber es lohnt sich fiir dich nicht auf die Veréinderungen
von auflen zu warten. Die besten und gréfiten Verbesserungen
fiir dich selbst kannst du aus dir selbst heraus schaffen. Denn
dein Leben findet jetzt stat.

Daher mochte ich dich mit diesem Buch mit auf die Reise neh-
men, dein Leben (wieder) selbst in die Hand zu nehmen und
€s SO gut es geht selbst nach deinen Zielen, Werten, Wiinschen
und Bediirfnissen zu gestalten.



Beruflich bin ich iibrigens studierte Diplom-Designerin. Ich
bin weder Therapeutin noch Psychologin. Aber durch meinen
Beruf und meine mittlerweile fast 20—]' ﬁhrige Berufserfahrung

sind mir kreative Losungswege zu eigen geworden.

Als Designerin stehe ich immer wieder vor groﬁen und kleinen
Kundenproblemen und versuche durch eine Mischung aus Zu-
horen, Sehen, Verstehen und Verindern neue lésungsorien—
tierte Ideen und kreative Ansiitze zu finden. Meine Spezialitﬁt
sind mittlerweile die ,harten und scheinbar unlosbaren Auf-
gaben. Je enger die Regeln und der Spielraum, umso mehr laufe

ich zur Hochstform auf.

Wie kénnte ich mit dieser Fihigkeit da vor meinem eigenen
Leben als Alleinerziehende Halt machen? Das kann ich natiir-
lich nicht und so habe ich mir in den letzten Jahren sehr viele
Gedanken iiber die bestehenden Probleme gemacht, nach
Losungen gesucht und gefunden.

Dieses Buch kann aber keinen Ersatz fiir eine therapeutische
oder drztliche Begleitung darstellen. Wenn du das Gefiihl hast,
du brauchst persénliche Hilfe, dann méchte ich dich darum
bitten, dir diese zuzugestehen und in Anspruch zu nehmen.
Du bist dein hochstes Gut.



Vorwort

Wenn man es einmal positiv formuliert, dann wird die Ein-
Eltern-Familie immer mehr zum [ Trend“. Auch wenn sich nur
ca. 4% aller Alleinerzichenden bewusst fiir diese Familienform
entscheiden. Von den rund 8,2 Millionen Familien mit minder-
jahrigen Kindern in Deutschland sind inzwischen knapp 20%
alleinerziehende Miitter oder Viiter.!

Vielleicht wird es in Zukunft sogar mehr Ein-Eltern-Familien
geben als Kernfamilien. Erste Prognosen in diese Richtung gibt
es schon. Wir sind also keine Randerscheinung mehr, sondern

ein Standbein der Gesellschaft geworden.

Ich mochee Alleinerziehenden Mut machen, sich (wieder) auf

sich selbst zu verlassen und auf die eigenen Stirken zu vertrauen.
Neu-Alleinerzichenden méchee ich die Angst vor dieser Fami-
lienform nehmen. Denn es gibt auch positive Zahlen zu ver-

melden — wenn man einmal zwischen den Zeilen liest:

2von 3 Alleinerziehenden sind NICHT auf Hartz IV angewie-
sen” und 59% der verarmten Kinder in Deutschland stammen
NICHT aus Ein-Eltern-Familien.’

Es geht also nicht allen Alleinerziehenden schlecht und auch
ihre Kinder nagen nicht alle am Hungertuch. Das bestitigt auch
das Bundesfamilienministerium mit seinem Forschungsbericht
zur Lebenssituation von Alleinerziehenden in Deutschland:*

,Alleinerziehende assoziieren ihre Alltagssituationen tiberwie-
gend mit positiven Eindriicken. Ihre hohe Verantwortungs-
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bereitschaft und ihre Féhigkeiten, auch schwierige Situationen
zu bewerkstelligen, zdhlen sie zu ihren personlichen Stirken.”

Weiterhin steht da, dass 49% aller Alleinerzichenden mit der
gegenwiirtigen Lebenssituation zufrieden sind. 49 Prozent! Das
ist ja fast die Hilfte aller Alleinerziechenden und somit eine

Gruppe von mehr als 800.000 Menschen alleine in Deutsch-
land. Das sind doch mal Zahlen, die Mut machen.

Viele Alleinerziehende denken, dass sie in einem Jahr deutlich
zufriedener sein werden und sich ihre Lebenssituation weiter
verbessern wird. 63% der Alleinerziehenden sind dieser Meinung!
In fiinf Jahren sind nach heutiger Sicht sogar 70% der Alleiner-
zichenden der Meinung, zufriedener zu sein.*

Es geht also bergauf

Alleinerziehende wissen um ihre gegenwirtigen Probleme und
suchen aktiv nach Losungen. Oder sie gehen davon aus, dass
die Probleme nur Vorﬁbergehend bestehen und mit der Zeit
besser werden. Es werden Wege gesucht und geﬁmden. Das stiirke
das Selbstvertrauen. Alleinerziehende gehen dadurch besser
gewappnet in schwierige Situationen hinein. Denn wer es regel—
mﬁﬁig iibt, Probleme zu 16sen, statt sie vor sich herzuschieben
oder auf andere abzuwilzen, der hat weniger Angst vor dem
nichsten Problem und entwickelt seine cigenen Bewéﬂtigungs—
strategien.

Ja, man kann auch alleinerziechend gut leben und Spaf§ haben.
Es gibt — wie im Vorherigen Leben auch — weiterhin Hohen
und Tiefen. Es wird gelacht, geliebt, getrdstet und gesungen.
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Denn es ist unser Leben. Jetzt. Und das spricht dafiir:

Alleinerziehende sind von ihrem Ex-Partner riumlich und in-
haltlich getrennt. Dein Zuhause ist dein eigenes Reich und du
bestimmst die Regeln, Rituale und Traditionen. Kein Disku-
tieren mehr mit dem Partner iber unterschiedliche Ansitze.
Deine Linie zihlt. Du darfst alles alleine entscheiden: Urlaubs-
ziele, Ausﬂiige, Essenspl'z'me, Verwandtschaftsbesuche — alles

liegt nun in deiner Hand.

Die Zeit der Kompromisse ist vorbei! Statt auf ungeliebten Ver-
anstaltungen als ,Anhang” zu sitzen, kannst du jetzt (wieder)

deine eigenen Verabredungen treffen und Freundschaften pflegen.

Die Zeiten, in denen du deine eigenen Bediirfnisse fiir die Familie
hinten angestellt hast, sind ebenfalls vorbei. Du kannst deine
cigenen Ziele Verfolgen und dir die ndtige Zeit dafiir einriumen.
Was ist dir Wichtig, wurde aber im bisherigen Familiengefﬁge
immer wieder nach hinten verschoben? Jetzt ist der perfekee

Zeitpunkt daftir!

Sehr wichtig ist auch der Durchblick bei den Finanzen. Diese
Aufgabe ist zwar mit Arbeit verbunden, aber nach einer Tren-
nung dringend erforderlich. Eine prima Méglichkeit sich einen
Uberblick zu verschaffen und genau zu wissen, wie es um einen
bestellt ist. Auch wenn es dich erst einmal schockiert! Aber
nur dadurch lassen sich die notigen weiteren Schritte in Angriff
nechmen — zum Beispiel fiir deine eigene Altersvorsorge.

Und das Allerbeste ist: Du brauchst keine Angst mehr davor zu
haben, dass dich dein Partner verlassen kénnte und du allein-
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erzichend wirst. Du bist alleinerzichend und das Leben geht
trotzdem weiter. Du entscheidest jetzt einzig und allein nach
deinem Wohlwollen und dem, was du fiir das Beste hiltst. Das
ist sehr befreiend. Tun und Lassen was man mdéchte und nicht
erst ,wenn der Tod euch scheidet“. Feel free. Du hast jetzt alle
Freiheiten!
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Einleitung

,Alleinerziehend sein ist eine persb'nliche Einladung an dich,
zu wachsen und neue Wege zu gehen.” Silke Wildner

Wie willst du zukiinftig leben?

Diese Frage ist fiir Neu-Alleinerziehende erst einmal sehr gewéh—
nungsbedﬁrﬁig. Hatte man sich durch die Partnerschaft und
die Geburt des Kindes fiir die niichsten Jahre innerlich soweit
festgelegt, ist nun wieder alles moglich.

Also: Wie mochtest du zukiinftig leben? Haus oder Wohnung?
Stadt oder Land? Arm oder reich? Nur wer seine persénlichen
Bediirfnisse, Werte und die daraus abgeleiteten Lebensziele
kennt, kann die Schritte zur Verwirklichung selbst unternechmen.
Du bist jetzt dein Nabel zur Welt. Alle Hoffnungen, die du
bisher auf den Erfolg und das Wohlwollen des Partners gelegt
hast, sind vorbei. Du nimmst dein Leben jetzt wieder in deine

Héinde und fOI’l’l’lSt €S nach deinen Vorstellungen.

Wie willst du arbeiten? Vollzeit oder Teilzeit? Von daheim oder
im Unternehmen? Selbstﬁndig oder festangestellt? Lass dich
nicht von den Angsten und Meinungen anderer Personen in
deinem Umfeld leiten. Nur weil du Alleinerziehende bist, heift
das noch lange nicht, dass du hier keine Gestaltungsméglichkei-
ten hast, und ,froh sein musst tiberhaupt einen Job zu haben®.
Als Alleinerziehende steckst du durch die Alltagsorganisation
deiner Familie in einem Mega-Trainingscamp, das dir auch
beruflich neue Kernkompetenzen vermittelt. Durch deine Fami-
lienform steht auch einer selbstindigen Titigkeit nichts im
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Weg. Ich selbst bin seit Jahren selbstindig titig und geniefle die
gute Vereinbarkeit von Familie und Beruf.

Du siehst, es ist Zeit, dass du dein Leben wieder in deine Hinde
nimmst. Befreie dich aus dem reglementierenden Kopf—Schema
JAlleinerziehende®. Wenn es dir hilft, such dir ein anderes Wort
aus, das deine Lebenssituation besser beschreibt. Eine Bekannte
von mir bezeichnet sich selbst als ,Alleinstehend mit Kind*.
Eine andere nennt sich ,alleinlebende Mutter* — so distanzie-
ren sie sich von der Gedankenschublade ,Alleinerziehende®,
und kommen gar nicht erst in die Versuchung ihre Probleme
mit einem lappidaren st ja klar, ich bin ja Alleinerziehende*
abzutun. Ich finde, das ist eine sehr gute Strategie.

Wir miissen wieder anfangen, cigene Pline zu schmieden und
den Mund aufzumachen. Dass wir stolz sind auf das, was wir
leisten, und dass wir uns nicht mehr an den gesellschaﬁlichen
und finanziellen Rand dréingen lassen. Was brauchst du? Wie
muss die Arbeitswelt fiir dich aussehen? Und wie viel Geld
benétigst du fiir dich und dein(e) Kind(er) und eine sichere
Zukunft? Und dann gestalte dein Leben genau nach diesen Vor-
gaben. Diese Gedanken werden dich weiter antreiben und ans
Ziel bringen. Wenn du anfingst, dir selbst auszumalen, wie du
wirklich leben méchtest und nicht wie du als Alleinerziehende
leben musst oder ,solltest”, dann kann Groflartiges entstehen.
Alles kann, nichts muss.

Mit diesem Buch lade ich dich ein, dir deinen eigenen Weg fiir
dein zukﬁnﬁiges Leben selbst zu gestalten. Das Buch ist in zwei
Hauptteile JInside“ und ,,Outside* unterteilt und im Zwischen-
teil wartet ein Selbstcoaching-Tool auf dich, das du als Kom-
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pass auf deiner Reise verwenden kannst. Es hilft dir dabei, die
richtige Balance zwischen den unterschiedlichen Bausteinen fiir

dich zu finden.

Was du nicht in diesem Buch findest:

Du findest in diesem Buch keine Rechtsberatung, keine Hilfe
fir Antragsstellungen und auch keinen Behorden-Knigge. Dazu
gibt es schon sehr viele gute Biicher, Ratgeber und kostenlose
Broschiiren. Meine Tipps hierzu findest du bei den Lese-Emp-
fehlungen auf den letzten Seiten dieses Buches.

Jetzt lass uns anfangen!

Ich freue mich auf unsere gemeinsame Reise.

Deine Silke
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1. POWERON Inside

,Was hinter uns liegt und was vor uns liegt,
sind Winzigkeiten im Vergleich zu dem,
was in uns liegt.”

Oliver Wendell Holmes

Im ersten Teil des Buches ,Inside“ geht es um dein Innenleben.
Das Innenleben aus Gedanken, Getiihlen, Fantasie und Selbst-
wahrnehmung ist dein grundlegendes Setup fiir dein neues,
gutes Leben. Es ist zudem der Quell deiner Energie. Hieraus
schépfst du die Power, die du brauchst, um die groﬁen, sichtbaren
Lebensbereiche wie Arbeit, Geld, Zeit und Netzwerk umstruk-

turieren zu konnen.

Dein selbstbestimmtes, gutes Leben fingt nicht im Auflen an,
sondern im Innen. Daher beginne nicht mit der neuen Lebens-
planung, wenn du noch kein Fundament fiir dein neues, inneres

Zuhause geschaffen hast.




Inside 1 — Gedanken

/u Beginn dieses Buches mochte ich dir einen sehr kleinen, aber
wertvollen Baustein vorstellen, der immens wichtig ist: Deine
Gedanken! Dieser Baustein ist, wie alle inneren Bausteine, vollig

umsonst und schon immer ein Teil von dir.

Wausstest du, dass du téiglich Ca. 50.000 Gedanken denkst? Das
sind ganz schon viele. Wiirdest du fiir jeden dieser Gedanken
einen Penny bekommen oder einen Euro-Cent, dann wiirst du
ganz schnell schon reich.

Die Gedanken sind frei

50.000 Gedanken pro Tag sind eine Menge. Das sind runterge-
rechnet tiber 30 Gedanken pro Minute! Im Prinzip lduft in
unserem Kopf ein Dauer—Gedanken—Programm ab. Bei dieser
Art ,,Dauerbeschallung“ wundert es nicht, dass wir die Gedanken
tiir bare Miinze nehmen. Denn so viele Gedanken kénnen sich

doch nicht irren, oder?

Ein Gedanke, oder ein Gebilde aus mehreren Gedanken, trige
aber keine universelle Wahrheit in sich. Ein Gedanke ist frei.
Er kann jeden erdenklichen Inhalt annehmen. Gedanken funk-
tionieren dhnlich wie ein Fischschwarm. Von aufSen betracheet,
wirkt dieser wie eine wissende, Wohlgeformte Einheit, aber
die Gedanken/Fische sind Einzelteile und folgen einem tiefer-
liegenden Plan wie beispielsweise der Meeresstromung. Und
cbenso wie die Fische konnen auch Gedanken ihre Richtung
indern. Aber sie tun das nicht grundlegend von ganz alleine.
Erst wenn sich der zugrunde liegende Plan (Strémung) indert
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oder Gefahr in Verzug ist, dann werden die Gedanken dieser
Richtung folgen.

Jeder Gedanke ist im Grunde ein einzelner Baustein, der seinen
Inhalt aus einem inneren Plan, einer inneren Einstellung be-
zieht. Es gibt Gedanken in allen méglichen Formen und Farben
und gemeinsam kénnen daraus die fantasievollsten Gebilde
entstehen, aber auch die groficen kraftraubenden Ungetiime.

Und das Beste ist: Du kannst selbst die Bestimmerin iiber deine
innere Einstellung werden, die deinen Gedanken zugrunde
liegt. Du kannst dir selbst einen Plan entwickeln, der die Rich-
tung und Zusammenhinge deiner Gedanken steuert. Wenn
du dir dessen bisher nicht bewusst warst, dann ist deine innere
Einstellung vermutlich stark gepragt durch Fremdeinfliisse
wie dein Elternhaus oder Erfahrungen mit anderen Menschen.
Dann fo]gen deine Gedanken nicht deinem Einfluss, sondern

orientieren sich an Halbwahrheiten und den Meinungen anderer

(itber dich).

Manchmal, wenn ich in die Legokiste meines Sohnes sehe,
entdecke ich da immer wieder die Uberreste ilcerer Gebilde,
die entweder nie zu Ende gebaut wurden, Konstruktionsfehler
hatten oder einfach nicht mehr gebraucht werden. Sie sind
noch da und hiingen in Teilen zusammen. Auch das symbolisiert
tiir mich Gedanken. Gedanken, die in vergangenen Zeiten ent-
standen sind, aber noch heute durch eine tiefe Verankerung n
dir vorhanden sind. Du hast die Wahl, ob du etwas Neues aus
diesen Uberresten bauen, sie noch eine Zeit 1ang behalten oder
sie einfach in ihre Einzelteile zerlegen mochtest, weil du sie
nicht mehr brauchst.
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Was sind dir deine Gedanken wert?

Wie wertvoll sind deine Gedanken fiir dich? Wie hore es sich
bei dir an, wenn deine Gedanken auf laut gestellt wiren? Sind
die Gedanken wohlwollend und aufmunternd, rein organisato-
risch oder putzt du dich tﬁglich immer und immer wieder fiir
deine ,Unzulinglichkeiten® runter?

Bei mir war das anfangs so. Ich gab mir an allem, was passierte
die Schuld und fiithlte mich als Alleinerziehende, Mutter und
Ex-Ehefrau als Versagerin auf der ganzen Linie. Mein Traum
von Familie war geplatzt. Meine Kinder mussten ohne Papa im
Alltag aufwachsen und mir drohte — wenn man den Medien
glauben schenkt — ein Leben am Rande der gesellschaﬁlichen
Existenz.

Aber spiegeln unsere Gedanken die wahren TATSACHEN
wider? Ist das Leben tatsichlich so, wie es dir deine Gedanken
weismachen wollen? Nein, denn deine Gedanken entstehen in
dir und folgen dem zugrunde liegenden Plan. Dieser Plan ist
deine Brille, durch die du die Welt betrachtest und bewertest.
Lass uns dein Leben mal durch eine andere Brille anschauen
und sehen, wie viel Wahrheit in deinen Gedanken steckt. Dazu

spulen wir deinen Lebensfilm ganz weit zuriick auf Anfang:
Du bist ein Wunder des Lebens

Ganz chrlich. Eine Versagerin sicht anders aus. Du hast es ge-
schafft, simtlichen Unwahrscheinlichkeiten zum Trotz, als

Mensch geboren worden zu sein. Wenn du selbst einmal eine
Fehlgeburt hattest oder sehr lange gebrauche hast, schwanger
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und Mama zu werden, dann weifst du sehr genau, was tiir ein
unglaubliches Wunder es ist, iiberhaupt zu einem Menschen zu
werden.

Du bist ein wundervoller Mensch. Du bist eine Mutter. Das ist
noch ein zweites Wunder, das in deinem Leben geschehen 1St.
Vielleicht gibt es sogar noch ein drittes oder viertes Wunder?
Du hast Leben geschenke und dich einem hohen Risiko damit
ausgesetzt. Das ist alles andere als unzulinglich.

Ich kann verstehen, dass du traurig tiber den Verlust deines
Familientraums bist. Egal ob du dich getrennt hast, ob du ge-
trennt wurdest oder dein Partner verstorben ist. Vielleicht bist
du aber auch ungewollt schwanger geworden und haderst mit
dem Schicksal, keine Familie gegrfmdet zu haben. Das ist alles
richtig und deine Gefiihle sind von Bedeutung.

Aber du hast das Recht gliicklich zu sein und das héingt nicht
mit deinem Bezichungsstatus oder Familienstand zusammen.
Du bist vollstindig — so wie du bist. Es spielt auch keine Rolle,
ob du arm oder reich bist. Du bist ein Gliickskind — alleine
schon dadurch, dass du auf der Welt bist.

Es ist, wie es ist

Das Leben geht manchmal komische Wege. Oft verzweifeln
wir an der Willkiir und den Schlangenlinien. Es braucht schon
viel Humor, um das Leben leicht zu nehmen. Daher gilc es,
nicht ewig dem Traum aus vergangenen Zeiten nachzuhéingen.
Dein Leben findet jetzt statt. Hier und heute. Mach es heute

zu etwas, an das du morgen gerne zuriickdenkst!
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JAndere in deinem Leben, was du dndern kannst und
akzeptiere das, was du nicht dndern kannst.“

Deine Vergangenheit ist abgeschlossen. Diesen Zustand gilt es
Zu akzeptieren. Du kannst auch mirt viel ,Hitte ich doch mal...*
oder ,Was wire gewesen, wenn...” die Zeit nicht mehr zuriick-
drehen. Aber du kannst dein zukiinftiges Leben dndern. Das
liegt komplett in deiner Hand. Du kannst indern, was dir so
gar nicht passt. Diese Macht hast du. Auch als Alleinerziehende!

Egal was die Medien schreiben, und Véﬂig egal, was die anderen
dariiber denken!

Wie soll das gehen?

Das Erste und A]lerwichtigste, was du jetzt direke fiir dich und
dein gutes Leben tun kannst, ist die negative Dauerbeschaﬂung
in deinem Ohr auszuschalten. Hore sich leichter an, als es ist.
Ich weifd. Daher fang erst einmal damit an, deinen Gedanken
ganz genau zuzuhoren. Was fiir ein Sender lduft da in deinem
Kopt? Was teilen dir deine Gedanken den ganzen Tag tiber so

mit?
Du bist, was du denkst

Wir betrachten das Leben aus dem Blickwinkel unserer Ge-
danken und der inneren Einstellung. Daraus entspringen Ver-
haltensmuster, die uns unbewusst durch unser tigliches Leben
lotsen:

,Egal, ob du denkst, du schaffst es, oder du schaffst es nich,
du behiltst in jedem Fall recht.“ Henry Ford
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Daher glaube nicht alles, was du denkst. Deine Gedanken ent-
springen nur deinem Bild, das du dir iiber dich selbst ange-
eignet hast. Dein inneres Bild von dir und deinem Leben fufst
auf deinen Erlebnissen und Erfahrungen im Umgang mit an-
deren Menschen. Falls du fiir dich verinnerlicht haben solltest,
dass du eine arme, einsame Alleinerziehende bist, dann ist das
nicht die Wahrheit, sondern ein Abbild deiner inneren Ein-
stellung. Die Gedanken ﬁbertragen dieses Bild nur und steuern
dich damit wie ein Autopilot durchs Leben.

Abschalten kénnen wir den Autopiloten niche, denn er wird
dringend gebraucht. Ohne ihn miissten wir bei jeder Entschei-
dung, jedes Mal ganz von vorne anfangen zu tiberlegen, wer
wir sind und welche Erfahrungswerte wir haben. Das wiirde die
24 Stunden des Tages sprengen und wir wiirden nur im Schne-

ckentempo vorankommen.

In welche Richtung tithre dich dein Autopilot? Beobachte ihn
bzw. deine tiglichen Entscheidungen und hinterfrage sie. So
kommst du dem zugrunde liegenden Plan auf die Spur. Warum
entscheidest du dich so und nicht anders? Hinter jeder Ent-
scheidung stehst du mit deinen Werten, deinem Gewissen und
deiner Einstellung. Daraus entwickeln sich die Gedanken, die
zu deiner Entscheidung beitragen. Du kénntest dich also auch
ganz anders entscheiden, wenn sich dein Grundsetting und die

Gedanken dazu dndern.
Du bist mehr, als du denkst

Vielleicht ist es dir schon einmal aufgefallen, dass du nicht nur
eine Rolle lebst. Du bist jetzt schon viele. Du bist eine ganz
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wunderbare Frau und Mutter, Tochter und vielleicht auch
Schwester oder Tante. Du bist eine Kollegin, Nachbarin oder
Kundin. Du bist téiglich in sehr vielen Rollen unterwegs und
agierst in diesen ganz selbstverstindlich, ohne den Rollen-
wechsel bewusst wahrzunehmen. Du bist in jede dieser Rollen

hineingewaehsen. Sie waren nicht alle von Anfang an da.

Jede Rolle hat ein eigenes Skript. So kann es sein, dass du auf
mache Dinge ganz anders reagierst, wenn du sie in der Rolle
der Mutter oder Chefin erlebst. Du kannst dich also indern und
anders sein. Du bist nicht auf eine Rolle festgeschrieben. So-
mit kannst du auch anfangen, die Welt durch eine andere Brille
zu betrachten — mit etwas Ubung Schrite tir Schritt:

Ubung — Negative Gedanken ziehen lassen
Du bist, was du denkst! Und genau aus diesem Grund ist es so
Wichtig, deinen schlechten Gedanken Einhalt zu gebieten und

dich nicht mehr weiter von ihnen hinunterziehen zu lassen.

Stell dir zur Ubung vor, du bindest deinen negativen Gedanken
einfach an einen Luftballon und lisst ihn davonschweben. Der
Luftballon ist knallbunt und frshlich, der Himmel blau und
sonnig. Und das machst du mit allen Gedanken, die dich quéﬂen
wollen.

Das ist deine allererste Ubung auf deinem Weg in ein gutes
Leben. Du kannst diese Ubung ] ederzeit und tiberall in deinen
Alltag einbauen. Lass deine dunklen Schatten davonfliegen,
schau ihnen nach und fill die Leere dann mit guten Gedanken
auf.
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Warum negative Gedanken so gefihrlich sind

Je mehr negative Gedanken man denke, desto schlechter fithle
man sich. Diese Kopplung ist ein interner Selbstliufer und der
erste Ubeltiter, warum du dich oft nicht gut fiihlst, auch kérper-
lich. Das Ganze endet in einem Teufelskreis: Du fiithlst dich
nicht gut, denkst dann auch nichts Gutes mehr, fithlst dich noch
schlechter und vertillst vielleicht in Frustessen oder dhnliche
ungesunde Handlungen. Das Ergebnis ist eine Abwéirtsspirale.

Das Schlimmste, was du machen kannst, ist deinen negativen
Gedanken immer sofort Glauben zu schenken. Denn das pro-
duziert noch mehr davon. Dieses Gedankengut wird zu deiner
Wahrheit und verindert die Farbe deiner Seele. Das ist dann
tatsichlich dein Leben, diister und grau. Aber das willst du ja
nicht, sonst hittest du dir nicht dieses Buch gekauft. Hab ich
recht?

Think positive — Positiv Denken

Die eben beschriebene Wirkung der Gedanken lisst sich auch
umdrehen. Jeder schlechte Gedanke, den du nicht gedache,
sondern ziehengelassen hast, ist ein Gewinn fiir dich. ]eder posi-
tive Gedanke, der dadurch Platz in deinem Kopf bekommt,
verbessert dein Wohlbefinden. So wird aus der gedanklichen
Abwéirtsspirale ein Aufwirtstrend.

Am Anfang fiihlt es sich schon sehr merkwiirdig an, die Griibe-
leien und Schwarzsehereien einfach mal an den imaginiren
Luftballon zu hﬁngen und ziehen zu lassen. Definitiv. Ich habe
das selbst so erlebt. Es fiihlt sich irgendwie nach Schwindelei
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und Schauspielerei an. Aber nachdem du es ein paar Mal geiibt
hast, wird sich die erste Wohltat einstellen. Du DARFST den
nichsten unguten Gedanken einfach wegziehen lassen. Du musst

ihn nicht durchdenken. Du musst nicht die Gefiihle tiber dich

kommen lassen, die dieser Gedanke mit sich bringt. Herrlich.

Stell deine bisherige Annahmestelle fuir dunkle Gedanken
einfach mal auf Durchzug. Heute nicht gedffnet.

Und dann machst du etwas, das dich wirklich erfreut. Horch
in dich rein. Was kénnte das sein? Kiimmer dich wohlwollend
um dich. Du bist der absolute Knaller. Du bist eine alleinerzie-
hende Mutter und stemmst das Familienleben alleine. Da hast
du dir doch direkt mal was Gutes verdient! In dem Gedanken
ist Power drin. Spiirst du die Energie?

Deine Gedanken — deine Welt

Mit jedem guten Gedanken, mit jeder guten Tat dir selbst ge-
genﬁber, mit jedem Licheln, das du dir schenkst, programmierst
du Stiick fiir Stiick deine Chemie im Kopf um. Mit jedem posi-
tiven Gedanken verschwindet das Dunkel in dir und lisst Sonne
rein. Bis es zu deinem neuen Autopiloten geworden ist, der
dich durchs Leben steuert. Denn ein auf positive Gedanken
umprogrammierter Kopf denkt automatisch positiv. Und mit
jedem guten Gedanken wirst du mehr Energie bekommen.
Denn positive Gedanken geben Hoffnung, und Hoffnung setzt
ungeahnte Krifte frei.

Negative Gedanken werden dich aber weiterhin und dein gan-
zes Leben lang begleiten. Sie gehéren zum Menschen dazu. Sie
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haben auch eine wichtige Funktion. Sie warnen dich beispiels-
weise vor Gefahren oder aktivieren deine Intuition. Und als
solche darfst du sie weiterhin wahrnehmen. Sie zu Verdréingen
und zu denken, es gibt jetzt nur noch eitel Sonnenschein, ist
nicht der richtige Weg. Negative Gedanken gehéren einfach
dazu, und auf Regen folgt Sonnenschein. Das ist der natiirliche
Kreislauf. Nimm die negativen Gedanken einfach zur Kenntnis,
priife ihren Gehalt und handele, wenn es ernsthafte Warnungen

sind. Mehr auch nicht. Der Rest wird ziehen gelassen.
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2. Leseabschnitt

In dieser kostenlosen Leseprobe habe ich dir 3 Ausziige aus
meinem Buch ,Gut leben als Alleinerziehende* zusammen-

gestellt.

Den ersten Abschnitt samt der Einleitung hast du soeben
gelesen. Das ist der Anfang meines Buches von Seite 1 bis 26.
Fiir den zweiten Leseabschnitt springen wir ein paar Seiten
weiter auf Seite 78. Hier geht es um die Getithle und ganz
explizit um Selbstfﬁrsorge und Selbstliebe. Viel Spaﬁ beim

Lesen.



Selbstfursorge und Selbstliebe

Muss ich denn alles selbst machen? ;)

Selbstftirsorge und Selbstliebe werden gerne herbeizitiert, wenn
€s in einem gemeinsamen Gesprﬁch um die Losung pers'c')nlicher
Probleme geht. Schnell wird da ein Trick aus der Selbstfﬁrsorge—
Kiste angeboten: ,.Nimm dir doch einfach mal Zeit fiir dich.”

oder ,Lass dir doch mal ein heifles Bad ein.“ — Zack, Ratschlag
erceile, Problem geldst. Fall abgeschlossen.

Ach, wenn es doch nur so einfach wire. Aber wir werden unsere
groﬁen Lebensbaustellen nicht Wegbaden konnen. Dennoch
ist die Selbstftirsorge und die Selbstliebe ein sehr wichtiger Vor-
gang fiir unser Wohlbefinden. Ein gutes warmes Bad kann ein
ganz kleiner Teil davon sein, aber im Grunde ist dieses Thema

viel komplexer und umfassender.

Liebe dich selbst und kiimmere dich um dich

Schon in der Bibel steht ,Liebe deinen Nichsten wie dich selbst.“
Da steht nicht ,Liebe nur deinen Nichsten und niche dich
selbst.“ Aber gerade das machen wir Frauen so hiufig. Wir igno-

rieren uns selbst und opfern uns fur 21116 anderen In unserem

Umfeld auf.

Wir machen es dem Kind recht, dem Chef, der Freundin, den
eigenen Eltern und verlieren uns so Stiick fir Stiick ] eden Tag
mehr. Wir sitzen dem Irrglaube auf, dass, wenn wir die anderen
lieben und alles fiir sie geben, wir die gleiche Liebe zuriick-
bekommen und fiir uns dadurch automatisch mitgesorgr ist.
Aber das stimmt so nicht.
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Die Liebe ist kein Tauschgeschiift

So funktioniert die Liebe nicht. Die Liebe ist kein Geben und
Nehmen. Wir haben kein Recht darauf, dass uns jemand liebrt,
nur weil wir ihn lieben. Wir kénnen kein Bekommen erwarten
in der Liebe, es ist nur ein Geben — ein aktives Lieben. Ein
Geben aus freien Stiicken, ohne etwas zuriickzuverlangen. Da-
her: Wenn du dich nicht selbst liebst, dann macht es unter

Umstinden keiner.

Niemand sollte Wichtiger tiir dich sein, als du selbst. Du bist
dein liebenswerter Dreh- und Angelpunkt. Du weifst am besten,
was du brauchst und dir wiinschst. Kein Partner dieser Welt
wird jemals sO gut tir dich sorgen konnen, wie du es selbst
kannst. Warte nicht darauf, dass andere erraten, was dir gut tut.
Finde selbst heraus, was das ist. Dazu musst du allerdings deine

inneren Blockaden auflésen, um wieder zu wissen, was du
wirklich brauchst.

Mit einem groﬁen emotionalen Ballast in dir, oder der Abkehr
von deinem inneren Kind, wirst du keine echte Freude mehr
empfinden kénnen. Daher verwechseln viele Menschen die
eigene Freudlosigkeit mit einem Mangel von Auflen. ,Ist ja klar,
dass mir nichts mehr richtig Spaﬁ macht, ist ja auch keiner da,

der mich richtig lieb hat.

Suche dein Gliick nicht im AufSen. Mach dich nicht direkt nach
der Trennung wieder auf die Partnersuche und fordere von der
Familie und deinen Freunden nicht mehr Liebe und Fiirsorge
ein. Es ist deine Aufgabe, dich um dich selbst zu kiitmmern.
Genauso wie du die erwachsene Fiirsorge ftir deine Kinder
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tibernimmst, musst du auch die Fiirsorge fiir dich selbst tiber-

nehmen.
Was ist Selbstfﬁrsorge?

Ein sehr gern zitiertes Sinnbild zum Thema Selbstﬁirsorge 1st
folgendes: Du bist mit deiner Familie in einem Flugzeug und
es gibt technische Probleme. Der Druck in der Kabine sinkt
und die Sauerstoffmasken fallen heraus. Um wen kiimmerst du
dich zuerst?

Wie lautet deine Antwort? Hilfst du erst deinen Kindern oder
der alten Sitznachbarin? Nein. Du setzt bitte dir selbst als
Allererstes deine eigene Maske auf und hilfst dann den anderen.
Auch wenn sich jetzt Widerstand in dir rege.

Lass uns den Gedanken vertiefen. Was passiert, wenn du erst
deinen Kindern hilfst und vielleicht noch der alten Frau neben
dir? Dann kann es unter Umstinden fiir dich zu spit sein.
Denn dir hat keiner eine Maske aufgesetzt. Dann atmen deine
Kinder weiter und es geht ihnen gurt, aber sie miissen mit an-
sehen, wie es dir immer schlechter geht. Du lddst ihnen eine
unfassbare Biirde auf den Riicken, dass sie an deinem Zustand
mit Schuld sind. Ein hartes Bild, aber ein guter Erinnerungs-
anker, wenn du wieder anfingst, alle Anderen als wichtiger zu
empﬁnden. Wenn du deine Maske aber trigst, kannst du noch
viel mehr Menschen in dem Flugzeug helfen.

Wenn der Riicken dauerschmerzt oder deine unertiillcen Be-
diirfnisse dir schlechte Laune machen, dann helfen auch die
besten Affirmationen nichts. Du musst die Verantwortung und
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die Fiirsorge fiir dich tibernehmen. Nur wenn dein Kérper und
dein Geist in einem »guten Zustand® sind, konnen sie die tiigli—
chen Herausforderungen meistern. Sie sind die Basis fiir dein
Leben und das deines Kindes. Nur durch dich kannst du Gliick
erfahren und eure Zukunft absichern. Du bist die Produk-
tionsstitte fir alles, was du brauchst. Das lisst sich nicht von

auflen zukaufen oder durch eine andere ,Maschine“ ersetzen.
In die Selbstfiirsorge und Selbstliebe hineinwachsen

Was erwartest du von anderen Menschen? Oder anders herum
gefragt: Wieso erwartest du von anderen Menschen, dass sie
dich gut behandeln? Weil du so wertvoll bist oder so selbstlos?

Dann frage ich mich, wieso du dich dann selbst nicht wie der
wertvolle Mensch behandelst, der du bist.

Behandele dich selbst so, wie du einen Partner oder dein Kind
behandeln wiirdest. Was machst du, wenn du merkst, dass es
deinem Gegeniiber nicht gut geht? Mach genau das mit dir. Was
brauchst du gerade? Wie tithlst du dich? Koch dir einen Tee
oder Kaffee, oder leg dich auf die Couch mit einer Wirmflasche.
Sei fiir dich selbst der Partner, den du gerne hittest. Rede in
Gedanken mit dir, wie du es dir von einem Partner oder einem
gutren Freund wiinschst. Das hore sich jetzt vermutlich sehr
merkwiirdig an, aber nur du kannst dir wirklich Gutes tun.
Nur du kannst dir selbst jeden Wunsch von den Augen ablesen.

Nimm dich selbst in den Arm, betrachte dich im Spiegel. Sieh
die Schonheit in dir. Wenn dir niche gefille, was du siehst,
dann indere es. Fiir dich. Nicht fiir einen Partner. Wir miissen

uns korperlich nicht vernachlissigen, nur weil da kein Partner
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ist, fiir den wir das tun. Deine Haare sind strubbelig? Dann geh
zum Friseur. Deine K('jrperhaltung ist schlaff? Dann mach
Sport. Fiir dich. Fiir niemanden sonst. Werde zu dem Menschen,
der DU gerne sein mochtest. Und nicht der, den dein Partner

gerne hitce.

Sieh die kleinen und groflen Erfolge, die du dir erarbeitest. Freu
dich fiir dich beim nichsten Blick in den Spiegel. Du musst
nicht darauf warten, dass deinem Partner die neue Frisur iiber-
haupt auffillt. Es gibt keine Enttiuschung, wenn sie ihm nicht
gefille. Dir gefille sie.

Sorge dafiir, dass du mit dir alleine gute Momente erlebst.
Stopfe dir nicht den Tag bis zum Rand mit Arbeit, Orga und
Familienleben voll, nur weil da kein Partner ist. Die guten Mo-

mente gehoren nicht mit dem Parener verkniipft, sondern mit dir.

Ubung: Erfulle dir einen Herzenswunsch
Wenn dir diese Entkoppelung schwer fillt, dann vervollstindige
diesen Satz: .Wenn ich einen neuen Partner habe, dann

mochte ich endlich Wieder ...o.vveeeeeieeiieeee e
(Aussage deiner Wahl)!*

Und das machst du jetzt mit dir zusammen oder einem Freund
oder einer Freundin. Dinge, die dir Freude machen, gehéren in
dein Leben und werden nicht weiter aufgeschoben. Du musst
nicht auf eine endlos lange Suche gehen, bis du einen Partner
findest, der deine Ansichten, Werte, Wiinsche und Leiden-
schaften teilt. Du hast deine Liebe und deinen ,ITaumpartner*
bereits in dir. Wenn du das fiir dich annehmen kannst, wird
auch dein Umfeld davon profitieren:
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LJe besser Sie mit sich selber leben, je besser kiénnen Sie sich
um andere kiimmern.“ Karl Lagerfeld

Erst danach geht es um die anderen Menschen in deinem Leben.
Und wie Karl Lagerfeld sagt, die Qualitic wird wesentlich
hoher sein, wenn wir uns selbst nicht aus den Augen verlieren.

Nein ist ein Vollstﬁndiger Satz

Um einen zeitlichen Spielraum ftir deine Selbstftirsorge und
Selbstliebe zu bekommen, ist es Wichtig, ofter mal ,Nein“ zu
sagen. Denn ein ,Nein® zu anderen, ist ein ,Ja“ zu dir selbst. Ein
Nein braucht auch keine weitere Erklirung oder Rechtfertigung.
Du wahrst mit einem Nein deine eigenen Grenzen und sorgst
somit fiir dich selbst. Das ist gut und richtig so und hat nichts
mit Egoismus zu tun.

Was das Ego ist, hast du im Abschnitt {iber das innere Kind er-
fahren. Selbstftirsorge und Egoismus sind zwei verschiedene
Schuhe. Der Egoismus ist nur auf den eigenen Vorteil, ohne
Riicksicht auf Verluste bedacht. Er wird daher auch als Selbst-
sucht bezeichnet. Schneller, hsher, weiter und mehr haben
wollen als alle anderen — damit wird versucht, den inneren
Mangel und die Leere aufzufiillen und als glorreicher Sieger
dazustehen.

Die Selbstﬁirsorge hingegen ist nicht riicksichtslos, sondern
eine liebevolle Zuwendung zu dir selbst, deinem inneren Kind
und deinen cigenen Bediirfnissen und Wiinschen. Denn fiir die
bist du ganz alleine verantwortlich.
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Wer bin ich iiberhaupt und wo will ich hin?

Auf dem Papier bin ich zwar seit 4 Jahren alleine, aber ich habe
noch nie so viel Liebe erlebt wie momentan. Ich bin gut zu mir
selbst und liebe mich und mein Leben. Erst durch meine Baby—
schritte zur Selbstfﬁrsorge konnte ich iiberhaupt erahnen, wer
ich bin und was ich méchte. Es ist wirklich sehr erscaunlich,
wie viel angebliches Wissen“ wir iiber uns haben, das wir aber
von anderen — vor allem Eltern, Freunden und Ex-Partnern —

in unseren Glaubenssitzen iibernommen haben.

Es ist eine wunderbare Reise, sich selbst erst einmal so richtig
kennenzulernen — vor allem nach einer schmerzhaften Trennung
von der Liebe des Lebens. Nutze deine Zeit nach der Trennung
tiir dich. Du hast jetzt Narrenfreiheit. Ganz besonders, wenn
deine Familienplanung abgeschlossen ist. Aus biologischer
Sicht steht eine Partnersuche jetzt zum ersten Mal seit der

Pubertit nicht mehr an oberster Stelle auf der Priorititen-
Lebensliste. Ein Gliick!

Auch dein Kind wird merken, dass es dir besser geht, wenn
du anfﬁngst, dich selbst zu achten. Aber Achtung: Gaukele dir
keine Selbstliebe vor. Diesen Entwick]ungsschritt kannst du
nicht einfach ﬁberspringen. Du kannst ja auch kein Gemdise

ernten, bevor du es gesiit hast und es wachsen konnte.

Also wer bist du wirklich? Was macht DICH wirklich glt’ick—
lich? Wenn du das weifdt, dann kannst du Zeiten fiir dich selbst
einplanen und deine Wiinsche wieder leben. Du glaubst (noch)
nicht, wie wunderbar das ist!
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3. Leseabschnitt

In dieser kostenlosen Leseprobe habe ich dir 3 Ausziige aus
meinem Buch ,Gut leben als Alleinerzichende® zusammenge-

stellt.

Im dritten und letzten Leseabschnitt springen wir ein ganzes
Stiick weiter auf Seite 141. Dieser Leseabschnite liegt im 3. Teil
des Buches und es geht hier um die Zeit. Die Zeit ist ein
sehr wichtiges Thema, da viele Alleinerziechende tiglich an ihre

zeitlichen Grenzen kommen, aber lies einfach selbst:



Outside 1 —
Zeit [ Familienzeit [ Freizeit

Zeit ist dein hochsees Gut.

Die Zeit ist dein allerwichtigster Lebensbaustein. Es ist nicht
der Beruf oder das Geld, sondern die Zeit. Denn die Zeirt lduft
tir jeden von uns einmal ab und kommt nicht zuriick. Es ist
ﬁberhaupt ein Wunder, dass wir Zeit haben. Dass wir geboren
wurden und bis jetzt nicht gestorben sind.

Hore sich fiir dich vielleicht selbstverstindlich an, aber das ist
es tiberhaupt nicht. Das alles hier ist ein grofles Wunder. Unser
Leben, die Erde und das Universum. Und genau dieser Gedanke
hilft mir, wenn ich mal wieder an den Lebensumstinden ver-
zweifle. Verglichen mit dem Weltraum sind wir selbst noch
nicht mal ein Staubkorn. Ein Nichts und genauso ist auch dein
Nachbar ein Nichts oder dein nerviger Kollege. Die schénere
Wohnung deiner Freundin ist nichts und das Kleid im Laden.
Du brauchst es nicht fiir dein Leben. Alles, was du brauchst, ist
Zeit, um ﬁberhaupt leben zu konnen. Denn Leben ist g]eich Zeit.

Die gr('jﬁten Probleme entstehen, wenn wir vergessen, dass un-
sere Zeit einmal zu Ende geht und ein tégliches Geschenk ist.
Wir quilen uns lieber stundenlang mit negativen Gedanken und
Vergleichen. Schufften im Hamsterrad fiir 10 Euro die Stunde
und wenn das Geld knapp wird, denken wir dariiber nach, die
Stunden aufzustocken oder noch einen zweiten Job anzunehmen,
der wieder Zeit kostet. Wir betreiben Raubbau an unserer tdg-
lichen Zeit und 1egen sie lieber anderen (Arbeitgeber, Kindern,
Familie) in die Hinde, als uns selbst darum zu kiimmern.
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Und am meisten vergessen wir die Zeit, die wir fiir uns selbst
brauchen. Die wird direkt von der Agenda gestrichen. Und
warum? Na, weil ich doch Alleinerziehende bin und viel mehr
schaffen muss als Paar-Eltern. Da ist doch klar, dass in meinem
Leben nicht sehr viel Zeit iibrig bleibt. Ich arbeite schliefflich
fiir zwei. Das stimmt, wenn man dem Bild iiber Alleinerziehende

unbewusst nacheifert.

Die Zeit, um ganz ich selbst zu sein, ist aber sehr Wichtig, um
gesund zu bleiben und sich lebendig zu fithlen. Um zu denken,
Pline zu schmieden und Gefiithle wahrzunehmen. Diese Zeit
muss gesetzt sein — auch wenn es mit kleinen Kindern nur kurze

Pausen oder freie Abende sind. Also wirklich frei fiir dich,
ohne Wische dabei zusammenzulegen.

Ja, ich weifs, wir rechtfertigen uns damit, dass wir das alles fiir
die Familie und die Kinder tun. Aber was haben deine Familie
und deine Kinder davon, wenn du krank wirst und du dir deine
eigene Lebenszeit durch den tﬁglichen Raubbau immer weiter
verkiirzt? Das ist leider sehr wahrscheinlich. Es gibt Studien
dariiber, die aufzeigen, dass lange Stressperioden In unserem
Leben die Gesundheit zerstoren und das Leben verkiirzen. Das
gilt besonders fiir Alleinerzichende, wenn sie ihr Leben so ge-
stalten, wie man es aus den Medien kennt: Kurz vorm Burnout,

immer der Zeit hinterherj agend.12

Eines der Hauptargumente fiir die Zeitnot ist bei vielen Allein-
erzichenden das fehlende Geld. Aber wie zuvor schon ge-
schrieben, wird dieses Argument nur mit der Basis ,Zeit = Geld®

begriindet.
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Warum Zeit nicht gleich Geld ist

Die meisten Menschen haben in ihrem bisherigen Berufsleben
nur den Tausch von Geld gegen Zeit kennengelernt. Daraus
sind die Stundenléhne und die Tagessitze entstanden oder auch
das Gehalt am Monatsende. Hier entsteht immer eine Kopp-
lung an den Zeitraum: Stunde, Tag, Monat.

Es ist tief in uns verankert, dass wir zur Berechnung des Geldes,
das wir verdienen miissen, um {iber die Runden zu kommen,
automatisch den tﬁglichen Zeitbedarf als Maflstab nehmen.
Aber es wird Zeit, diesen Autopiloten auszuschalten und zu
hinterfragen. Denn als Alleinerziechende sind wir schon mit der

Familienarbeit strukturell in einem Verknappten Zeitzustand.

DESHALB: Geld lisst sich auch ohne einen direkten 1:1 Zeit-
tausch verdienen. Sonst wiire es nicht erklirbar, warum manche
Menschen innerhalb weniger Jahre Millionire werden, wihrend
du mit deinem tiglichen (immensen) Arbeitspensum gerade
mal den niichsten Monat finanzieren kannst. Jeder von uns hat
tﬁglich nur 24 Stunden zur Verﬁ'igung. Mit diesem limitierten
Zeitkontingent miissen wir klarkommen. Mehr gibt es niche,
erst morgen wieder. Geld hingegen ist in riesigen Mengen vor-
handen. Du kannst viel Geld in einem kurzen Zeitraum verdie-
nen oder auch wenig, Nicht das Geld ist limitiert, es ist die Zeit.
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Ende der Leseprobe

Ich freue mich, dass dir die Leseprobe gefallen hat. Wenn du
jetzt gerne weiterlesen méchtest, kannst du mein Buch ,Gut
leben als Alleinerzichende® iiber meinen Blog oder einen

Buchhindler deiner Wahl beziehen. Das E-Book gibt es nur
tiber meinen Blog zu kaufen.

Buch: Gut leben als Alleinerzichende
ISBN-10: 3749469679
ISBN-13: 978-3749469673

Buch-Rezension

Insgesamt umfasst das Buch ,Gut leben als Alleinerziehende*
knapp 300 Seiten und behandelt noch sehr viele Themen, die
ftir Alleinerzichende und eine gute Lebensgestaltung wichtig
sind. AbschliefSend habe ich noch eine Buchrezension von der
alleinerzichenden Julia tir dich, erschienen bei Amazon:

5,0 von 5 Sternen
Ein tolles, neuartiges und kluges Buch!
1. September 2019

Vor kurzem hat Silke Wildner, Inhaberin des Blogs ,Gut allein-
erzichend®, ihr Buch ,,Gut leben als Alleinerziehende* als

Printausgabe und E-Book verdffentlicht. Es geht dort nicht um


https://gut-alleinerziehend.de/buch/

Unterstiitzung in juristischen und behérdlichen Fragen, sondern
um Hilfe auf dem Weg zu einem selbstbestimmten und lebens-
werten Leben als Alleinerziehende. Silke riumt mit lihmen-
dem Schubladendenken und gesellschaftlichen Vorurteilen, die
Alleinerzichende als arme, bemitleidenswerte Gestalt darstellen,
auf: In den Augen vieler scheint der weitere, trostlose Lebens-
weg von Ein-Elternfamilien nimlich vorgezeichnet zu sein:
Entweder beziehen sie staatliche Leistungen und fristen ohne
Zukunftsperspektive ihr karges Dasein am Rande der Gesell-
schaft oder sie reiben sich in der Doppelbelastung zwischen
Beruf und Familie auf, ohne dabei privat und beruflich auf einen

gri’men ZWClg zu kommen.

Die Auseinandersetzung mit dem inneren Seelenleben, v.a. mit
negativen Gedankenmustern, welche hﬁuﬁg aus der Kindheit
stammen oder ungepriift aus den abwertenden Aussagen
Auflenstehender itbernommen worden, nehmen breiten Raum
in dem Ratgeber ein. Denn sie stellen den Schliissel zu positivem
Denken und aktiver Lebensgestaltung dar. So besagt ein chine-
sisches Sprichwort sehr treffend: ,Achte auf Deine Gedanken,
denn sie werden zu Worten. Achte auf Deine Worte, denn sie
werden zu Handlungen. Achte auf Deine Handlungen, denn
sie werden zu Gewohnheiten. Achte auf Deine Gewohnheiten,
denn sie werden Dein Charakter. Achte auf Deinen Charakeer,
denn er wird Dein Schicksal.

Im Folgenden gibt es auflerdem eine sehr praxisnahe Anleitung
zum Wahrnehmen, Akzeptieren und Durchleben von Gefiihlen.
Denn Emotionen miissen durchlebt werden, um mit den Her-

ausforderungen des Alltags fertig zu werden und Lebenskrisen
verarbeiten und abschlieflen zu kénnen. Im folgenden Abschnitt



beschreibt Silke, wie neue Ziele und Visionen entwickelt wer-
den kénnen und eigene Werte wahrgenommen und gelebt wer-

den konnen.

Im zweiten Teil stellc die Autorin mit dem ,Rad des Lebens“
ein Modell auf dem Weg zu innerer Balance vor. Das Modell um-
fasst eine Bestandsaufnahme der jetzigen Lebenssituation in
den Teilbereichen Privates, Arbeit und Finanzen, Gesundheit
und Wohnsituation und Selbstverwirklichung sowie eine Visu-
alisierung von konkreten Zielen fuir die Zukunft.

Der dritte Abschnitt befasst sich mit der Analyse und Gestal-
tung der wichtigsten Lebensbereiche wie Finanzen, Beruf, (Frei)-
zeit und Gesundheit, Wohnen, Partnerschaft, soziales Umfeld
sowie Werte und Ziele. Die Autorin hat geltende Rollenmuster
und Lebensmodelle kritisch hinterfragt. Es wird deutlich, dass
derzeit noch viele Frauen die finanziellen und strukcurellen
Nachteile, die hﬁuﬁg durch Ungleichbehandlung in Ehe und
Partnerschaft entstehen, stark verkliren (,Romantikfalle*) und
nach einer Trennung verstirkt mit Folgen wie u.a. drohender
Altersarmut und beruflichen Nachteilen zu kimpfen haben.

Das Buch ist auflerordentlich 165ungsorientiert und macht Be-
troffenen viel Mut. Gleichzeitig liefert es viele neue und kluge
Ansiitze fiir eine positive Neugestaltung des Lebens. Teilweise
sind es fehlendes Wissen (v.a. Finanzwissen)und teilweise ge-
sellschaftliche Bilder, wie z.B. der Mythos vom ungliicklichen
Single, die viele Alleinerziehende ungepriift iibernehmen und
die dazu fithren, dass Betroffene Gestaltungsméglichkeiten
und die vielen positiven und lebenswerten Seiten ihres Daseins

nicht mehr wahrnehmen.



Die Gestaltung des finanziellen und beruflichen Rahmens, ein
Lieblingsthema der Autorin, nimmt zu Recht breiten Raum
ein: Denn viele Frauen haben sich in Ehe- und Partnerschaft
wenig finanzielle Kompetenzen erworben. Silke verdeutliche,
wie es gelingen kann, sich einen attraktiven finanziellen und

privaten Rahmen fur Gegenwart Lll’ld Zukunft zu SCh&H@l’l.

Das Buch zeigt, wie ein neuer Blickwinkel, positives Denken
und Selbstannahme den Weg von Lihmung zu Aktivitic und
von Fremd- zu Selbstbestimmung und letztendlich in ein neues
gliickliches Leben eréffnen kénnen. Welche der zahlreichen
Denkanstofle schlussendlich im eigenen Leben umsetzbar ist,
bleibt eine individuelle Entscheidung und bedarf bei weit-
reichenden Entscheidungen wie dem Verkauf einer Immobilie
oder der Begrﬁndung einer Selbststéindigkeit gegebenenfalls
noch weiterer Fachliteratur.

Insgesamt sehr lesenswert!

Buch: Gut leben als Alleinerziehende
ISBN-10: 3749469679
ISBN-13: 978-3749469673


https://gut-alleinerziehend.de/buch/

Einladung in die
Facebook-Gruppen

So wirst du ein Teil von ,,Gut alleinerziechend

Liebe alleinerziehende Mama, lieber alleinerziehender Papa,
wenn du bei Facebook bist, méchte ich dich auf die geschlosse-
nen Facebook-Gruppen von ,Gut alleinerzichend” aufmerksam
machen. Denn manchmal braucht man einfach einen guten
und schnellen Austausch mit Gleichgesinnten. Im Alltag ist das
bei uns Alleinerziehenden ja leider nicht so einfach zu be-
Werkstelligen. Daher rauf auf die Couch, Fiifle hoch und rein
in die Gruppe.

Gut adlleinerziehend

Gruppe
\' Nur fr Frauen

Gut alleinerziehend Gruppe — Nur fiir Frauen

In diese ,Women-only“-Gruppe diirfen nur alleinerzichende
Miitter rein. Das hat den Grund, dass manche Frauen einige
Themen gerne im Frauen-Kreis besprechen mécheen. Gehorst
du auch dazu, dann bist du in dieser Gruppe willkommen:

Gut alleinerziechend Gruppe — Nur fiir Frauen



https://www.facebook.com/groups/265677690820366/

Gut alleinerziehend
Mixed Gruppe

Fiir Papas und Mamas

Gut alleinerziehend Mixed Gruppe -

Fiir Papas und Mamas

In der gemischten Facebook-Gruppe tauschen sich Miitter und
Viter tiber alles aus, was das Alleinerziehenden-Herz beschwert
oder erfreut. Wenn du Interesse an einer gemischten Gruppe
hast, dann bitte hier entlang:

Gut alleinerzichend Mixed Gruppe - Fiir Papas und Mamas

Um in die Facebook-Gruppen zu gelangen, musst du dich erst
anmelden und Fragen beantworten. Erst danach wirst du frei-
geschaltet und kannst dich mit anderen Alleinerziehenden
austauschen. In beiden Facebook-Gruppen findet ein sehr wert-
schitzender und respektvoller Umgang miteinander statt.
Daher freue dich auf einen angenehmen Erfahrungsaustausch!

Was ist eine geschlossene Facebook-Gruppe?
Eine geschlossene Facebook Gruppe ist ein in sich geschlossener
Bereich, der von Auflenstehenden oder sonstigen Facebook-
Nutzern nicht eingesehen werden kann. Alles, was in der Gruppe
besprochen wird, bleibt in der Gruppe und kann nicht nach

aullen geteilt werden.


https://www.facebook.com/groups/766623993724920/

Das AE-Team - der positive
Podcast fur Alleinerziehende

Endlich ist es soweit: Sina Wollgramm und ich, Silke Wildner,
haben cinen gemeinsamen Podcast FUR Alleinerzichende an
den Start gebracht. Wir versorgen dich hier mit wichtigen Infos
rund um das Alleinerziehend-Sein und viel positiven Inpuc.
Denn: Alleinerziehend sein ist eine Lebenumstellung — keine

Sackgasse und schon gar nicht das Ende der Welt! :)

PODCAST
FABRIK

 Dag \E-Team ~

Der positive Podcast §
fur Alleinerziehende K

I

SWA & Sike

Auch zu héren bei: Apple Podcasts / Sporify /
Podcastfabrik / Audio Now / Deezer / Tuneln



https://podcasts.apple.com/de/podcast/das-ae-team-der-positive-podcast-f%C3%BCr-alleinerziehende/id1493979999
https://open.spotify.com/show/1bDJgzcljo8epGeAVxrjMV
https://www.podcastfabrik.de/podcasttipps/ae-team/
https://audionow.de/podcast/das-ae-team---der-positive-podcast-fuer-alleinerziehende
https://www.deezer.com/de/show/776752
https://tunein.com/podcasts/Kids--Family-Podcasts/Das-AE-Team---der-positive-Podcast-fur-Alleinerzie-p1283441/
https://www.youtube.com/channel/UCFUlqS5YE2PrTef0-VcZaVQ

Alles wird gut

Das ist die Wichtigste Botschaft, die in unserem Podcast stecke.
Ja, es mag sein, dass sich manche gesellschaftlichen und poli-
tischen Hiirden nicht einfach so auflésen und verindern lassen,
aber du selbst kannst trotzdem deinen Weg gehen und dein
Leben in ein gutes Leben umgestalten.

Und wir wissen, wovon wir reden. Sina und ich sind beide von
heute auf morgen Alleinerziehende geworden und schauen
jetzt, ein paar ]ahre spdter, mit ganz anderen Augen auf diese
Herausforderung, die da in unser Leben geplatzt ist.

Denn diese Aufgabe hat uns in der kurzen Zeit viel mehr inner-
lich wachsen lassen und uns Losungen fiir Probleme finden
lassen, die wir ohne diese Lebens-Challenge immer weiter hin-
ausgeschoben hitten (Stichworte: Finanzen, Beruf und person-
liche Weiterentwicklung).


https://www.youtube.com/channel/UCFUlqS5YE2PrTef0-VcZaVQ

Gut alleinerziehend

Verwandle Angst in Antrieb,
Sorge in Vertrauen,
Widerstand in Akzepmnz,
Wut in Gelassenheit
und Probleme in Losungen.

Unbekannt

Viel Erfolg!
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