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Geleitwort

Sandy Krammer hat sich das Ziel gesetzt, mit diesem Rat-
geber dazu beizutragen, das psychische Wohl von Allein-
erzichenden zu verbessern. Ein alleinerziehendes Elternteil
ist vielfiltigen, gleichzeitigen Belastungen ausgesetzt. Dazu
gehort die alleinige Sorge um ein oder mehrere Kinder, die
emotionale Verarbeitung der Trennung oder Scheidung,
die Erwerbstitigkeit — alles im Sinne einer One-Woman-
oder One-Man-Show. Es ist dabei leicht sich vorzustellen,
wie schwierig es fiir Alleinerzichende ist, die Balance
zwischen den verschiedenen Anforderungen zu halten und
wie sehr die Vielfachbelastungen ihr psychisches Wohl
schmilern kénnen. Nicht zuletzt ist ebenfalls unmittelbar
einsichtig, dass das psychische Leiden der Mutter oder des
Vaters unter dieser Situation auch das Wohl der Kinder
beeintrichtigen kann.

Wenn man sich ausserdem vergegenwirtigt, wie viele
Eltern alleinerziehend sind, wird deutlich, wie zentral das
Problem ist. So waren bspw. im Jahre 2019 in Deutsch-
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land 2,2 Mio. alleinerziehende Miitter und etwa 407.000
alleinerziehende Viter verzeichnet, in Osterreich gab
es 257.000 alleinerziechende Miitter und 42.000 allein-
erzichende Viter und in der Schweiz waren 15 % der
Familienhaushalte Einelternfamilien. Diese Zahlen zeigen
auch, dass viel hiufiger Frauen betroffen sind.

Frau Krammer ist einerseits eine gestandene, sehr
erfahrene Psychologin und bringt andererseits selbst erheb-
liche Erfahrungen als Alleinerziechende mit. Sie weiss, wovon
sie spricht und schreibt, und sie lebt vor, wie die Balance
zwischen den vielfiltigen Belastungen gelingen kann.

Das Buch ist quasi als Psychotherapeut fiir das Sofa
daheim geschrieben. Selbstverstindlich kann der Rat-
geber keine Psychotherapie ersetzen, behandelt aber auf
kompetente und einfithlsame Weise die wesentlichen
Themen, die aus psychologischer Sicht Bearbeitung
bediirfen konnten. Es handelt sich meist um wissenschaft-
lich gepriifte und weit verbreitete Strategien zur Steigerung
der psychischen Gesundheit, die dem aktuellen ,state of
art“ entsprechen. Dazu gehoren Achtsamkeitsiibungen,
imaginative Ubungen, das ABC-Modell, Strategien zur
Emotionsregulation. Durch die Darstellung zahlreicher Bei-
spiele und Ubungen ist der Ratgeber sehr lebendig und ver-
mittelt auf einfache Weise Strategien zur Verbesserung des
psychischen Wohlbefindens.

Somit kann der Ratgeber ein hervorragender Beitrag
dazu werden, das psychische Wohl von Alleinerzichenden
zu verbessern. Manchmal braucht es nicht viel, um viel zu
bewirken.

Bern Prof. Dr. Martin grosse Holtforth
den 17. April 2021 Universitit Bern
Bern, Schweiz



Vorwort

Dieser Ratgeber will Sie als allein Erziehende dabei unter-
stiitzen, besser oder noch besser mit Ihrer Lebenssituation
umzugehen. Vielleicht klappt es schon sehr gut, vielleicht
klappt es nachher noch besser. Eventuell fiithlen Sie sich
momentan wie am Boden zerstort und eventuell ver-
mag dieser Ratgeber Sie dabei unterstiitzen, wieder auf
die Beine zu kommen. Wenn es durch die Lektiire dieses
Buches eine Nuance besser wird, dann freut mich das fiir
Sie — und noch mehr fiir Thre Kinder. Denn das Wohl der
Kinder setzt das Wohl der Eltern voraus.

In meiner Arbeit mit allein Erziehenden kommen
immer wieder ihnliche Themen auf, sodass ich mich
diesen hier widme. Dazu gehort, das Ende eines Traums
zu begreifen und einordnen zu koénnen, die eigenen
Bediirfnisse wahrzunehmen und ihnen zu entsprechen.
Zudem Verinderungen der eigenen psychischen Gesund-
heit zu erkennen und Maglichkeiten zu finden, um diese
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forderlich zu beeinflussen. Dann auch wenig hilfreiches
Denken aufzulésen und den Umgang mit Gefiihlen ein-
zuliben, soziale Schwierigkeiten zu bearbeiten und neue
Ziele und Perspektiven zu erschaffen. Ich hoffe, die Aus-
wahl an Themen entspricht Thnen.

Ich vermittle zu den meisten Thema Hinter-
grund-Informationen, sodass Sie das jeweilige in einen
theoretischen Rahmen einordnen kénnen. Dariiber hinaus
gibt es Fallbeispiele und Ubungen. Bei den Fallbeispielen
handelt es sich um Geschichten, die mir so oder ihnlich
von allein Erziehenden berichtet worden sind. Selbstver-
standlich sind sidmtliche personenbezogenen Daten so
verfremdet, dass nicht mehr auf die eigentliche Person
geschlossen werden kann.

Zur Durchfithrung der zahlreichen Ubungen rate ich
Ihnen die Verwendung eines Notizbuchs, in das Sie Ihre
Antworten schreiben. Ich rate Thnen, sich ein hiibsches
Notizbuch auszusuchen, eines, das Sie gerne in den
Hinden halten, mit dem Sie gerne arbeiten. Vielleicht
mogen Sie es dekorieren und mit Fotos Threr Kinder aus-
statten. Machen Sie es zu einem Gegenstand, den Sie
mogen, dann fille die Arbeit damit leichter.

Dieser Ratgeber mag wie fir Sie gemacht sein — oder
auch nicht. Vielleicht nenne ich Thnen Dinge oder zeige
Ihnen Ubungen, die Sie bereits kennen. Oder aber Sie
erfahren diese Dinge neu und in Threm Inneren gibt
es noch kein Register, in das Sie das Neue einordnen
konnen. Ich mochte Sie ermuntern, das fiir sich heraus-
zunchmen, was Sie gut finden und alles andere zu
ignorieren. Wenn Sie ein Thema nicht interessiert: tiber-
springen Sie es. Sie verstehen eine Ubung nicht: lassen Sie
sie aus. Seien Sie wihlerisch. Machen Sie nur, was fiir Sie
stimmt.



Vorwort IX

Schauen Sie sich diese Zahl an: 6. Was sehen Sie? Wahr-
scheinlich lautet Thre Antwort, dass Sie die Zahl sechs
sechen. Das ist richtig. Bitte drehen Sie das Buch nun um
180° und sehen Sie sich die Zahl erneut an. Was sehen Sie?
Die Zahl neun? Das ist ebenfalls richtig. Im Leben ist alles
eine Frage der Perspektive. Ein- und dasselbe kann fiir jede
Person etwas anderes sein. Je nach Blickwinkel sieht eine
Person die Zahl sechs, die andere eine neun, obwohl das
gleiche betrachtet wird. Damit will ich sagen: Sie sind die
Expertin Thres Lebens, nur Sie sehen die Dinge so, wie Sie
sie sehen und nur Sie konnen wissen, was Sie brauchen.

Mein Wunsch ist es, Sie mit diesem Ratgeber auf Threr
Reise durch die jetzige Etappe lhres Lebens zu unter-
stiitzen. Ich mochte Thnen aus psychologischer Sicht
Wege aufzeigen, wie es nicht nur weitergehen, sondern
mit Lebensqualitidt weitergehen kann. Vielleicht leben Sie
nicht das Leben, von dem Sie getriumt haben. Aber ist es
nicht moglich, dass Plan B am Ende besser als Plan A sein
konnte? Der Ratgeber will Thnen zu mehr Gleichgewicht
verhelfen und Ihr Level an Gesundheit und Wohlbefinden
erhohen. Denn unsere Kinder brauchen gesunde Eltern,
die sich wohl fiithlen, insbesondere dann, wenn ein Eltern-
teil allein dasteht.

Zum einen, weil ich seit Jahren psychologisch mit
Alleinerzichenden arbeite, zum anderen, weil ich selbst
Erfahrungen als Alleinerzichende habe, wurde mir dieses
Thema und die Erstellung eines Ratgebers zu einer
Herzensangelegenheit. Ich habe das Knowhow und ich
habe es selbst erlebt. Ich weiss, wovon ich schreibe.

Noch ein Hinweis und dann starten wir: Ich verwende
in diesem Ratgeber manchmal die feminine, manchmal
die minnliche Schreibweise. Ich habe unsystematisch
abgewechselt und nicht gezihlt. Verzeihen Sie mir, sollte
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es numerisch ein Geschlecht benachteiligen, dahinter
stinde keine Absicht. Angesprochen sind selbstverstind-

lich immer alle Menschen, unabhingig vom jeweiligen
Geschlecht.

Davos Dr. phil. Sandy Krammer, LL.M.
den 7. Mirz 2021
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