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Disclaimer


Dieses Buch ist nach bestem Wissen und Gewissen erarbeitet worden. Alle Angaben sind ohne Gewähr. Die Autorin haftet nicht für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen Hinweisen und Tipps entstanden sind. Dieses Buch kann keine ärztliche oder therapeutische Begleitung ersetzen.




Hinweis


Dieses Buch ist aus meiner Sicht – aus der Perspektive einer Frau – geschrieben. Natürlich richten sich die darin enthaltenen Tipps auch an allein- oder getrennterziehende Väter. Aus Gründen der besseren Lesbarkeit habe ich teilweise auf Genderneutralität verzichtet.
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Das Leben ist voller Freude, wenn du dich mit ihm bewegst –


sperrig und anstrengend, wenn du dich ihm entgegen stemmst.


In diesem Sinn: tanze, lache, umarme dich selbst in traurigen


Momenten und genieße es, wenn du glücklich bist!


Sarah Zöllner





VORWORT



Warum dieses Buch?


Herzlich willkommen. Vielleicht hast du dich gerade getrennt oder bist verlassen worden. Vielleicht interessiert dich aber auch einfach das Thema „Alleinerziehend sein“ und du bist neugierig auf meine Gedanken. In jedem Fall freue ich mich, dass du diese Zeilen liest. Gerne möchte ich dir etwas mehr von mir erzählen.


Mein Weg zu mir


2017 trennte ich mich selbst vom Vater meines damals 1 1/2-jährigen Sohnes. Wir waren schlicht noch nicht bereit für ein gemeinsames Leben. Die Trennung brachte für mich sehr schmerzhafte Momente mit sich und erfüllte mich mit Gefühlen von Trauer und Wut. Zugleich begann mit ihr für mich jedoch ein gewaltiger Reife- und Wandlungsprozess.


Für unseren Sohn bemühten mein ehemaliger Partner und ich uns trotz gegenseitiger Verletzungen um ein von Respekt und Wertschätzung geprägtes Verhältnis. Uns dieses zu erarbeiten, bedurfte großer innerer Entwicklung – und diese hält noch immer an. Letztlich geht es dabei um die Anerkennung der eigenen Bedürfnisse sowie um den Respekt vor den Bedürfnissen des anderen, um das Vertreten des ganz individuellen 'So-Seins' und die Wertschätzung der Andersartigkeit des anderen.


Grundlegende Wandlung


Inzwischen, drei Jahre später, bin ich mir bewusst, dass ich durch die Trennung, ebenso wie durch die Verantwortung für meinen Sohn und das Zusammenleben mit ihm, eine grundlegende Wandlung durchlaufen habe: von einer jungen Frau, die vor allem mit sich selbst und ihren eigenen Anliegen beschäftigt war, hin zur Erwachsenen, die mit ihren Mitmenschen bewusst und wertschätzend in Beziehung tritt und Verantwortung für ihre Handlungen übernimmt.


Dieser Entwicklungsprozess ist meiner Meinung nach an kein Alter gebunden. Manchen gelingt die Balance zwischen eigener Identität und der Verbindung mit anderen bereits in ganz jungen Jahren, andere durchlaufen die Phasen der Annäherung an sich selbst und an andere erst an ihrem Lebensende.


Mein Blog mutter-und-sohn.blog


2018 begann ich, meine Gedanken in Form von Essays und Reflexionen auf der Seite mutter-und-sohn.blog zu veröffentlichen. Immer wieder wurde ich in diesem Zusammenhang darauf angesprochen, ob es meine Texte auch in Buchform gebe. Nun, hier sind sie. Ich erfülle mir hiermit einen eigenen Herzenswunsch und freue mich, falls du dich beim Lesen meiner Texte gestärkt und inspiriert fühlst!


Wie du dich meinen Texten näherst, bleibt dir ganz selbst überlassen. Du kannst chronologisch der von mir vorgegebenen Struktur folgen und dich wie vorgeschlagen, den Themen „Trauer“, „Abschied und Neubeginn“, „Ich und Du“ und „Mut“ widmen sowie schließlich einem Ausblick auf das, was zukünftig möglich sein kann.


Du kannst aber auch einfach bei dem Beitrag zu lesen anfangen, dessen Titel dich spontan am meisten anspricht. Mein Buch ist kein Ratgeber und ich habe nicht die Absicht, dich zu beraten oder zu einem „besseren Leben“ anzuleiten. Andererseits bin ich mir sicher, dass meine Texte etwas in dir in Bewegung bringen werden, falls du dich von ihnen angesprochen und berührt fühlst. Daher fasse ich die Kernaussagen der Essays nach den ersten drei Kapiteln auch in einer kurzen Übersicht zusammen. Wenn du magst, wähle aus diesen Sätzen diejenigen, die dich ein Stück weit begleiten sollen.


Letztlich ist dies meine Motivation für das Verfassen dieses Buches: Ich glaube fest daran, dass Achtsamkeit und Wertschätzung, die wir in die Welt bringen, zu gegenseitiger Öffnung, Vertrauen und Verbindung führen. In diesem Sinn lade ich dich ein: Lass dich berühren. Von meinen Worten, von dir selbst und von der Welt um dich herum!


Herzlich


Sarah Zöllner





– TRAUER –





Schneckentanz: Trauer und Freude nach einer


Trennung


Trauer endet nicht mit dem Zustand, traurig zu sein. Und Freude beginnt nicht erst dort, wo alle Trauer überwunden ist.


Liest man über die Verarbeitung von Trennungen – oder grundsätzlich über Trauerprozesse – entsteht leicht der Eindruck, diese seien eine Abfolge von Phasen, die linear verlaufen: das Nicht-Wahrhaben-Wollen des Verlusts, anschließend Wut und Trauer darüber, schließlich das Anerkennen der Situation und die vorsichtige Neuöffnung.


Meiner Meinung nach erweckt das falsche Erwartungen. Wie oft in einer an „Zielen“ orientierten Situation (ich will wieder glücklich sein, ich will die Trennung überwinden) entsteht allzu leicht Ungeduld: Wann endet denn endlich die Wut, die Trauer, wann bin ich soweit, dass ich auch innerlich loslassen kann? Oder, wenn ich bereits einmal das Gefühl von Leichtigkeit, die Möglichkeit eines Neuanfangs, gespürt habe, warum kommt dann wieder die „doofe Trauer“? Bin ich denn immer noch nicht über ihn oder sie hinweg? Habe ich nicht „richtig“ getrauert, dass ich jetzt nicht endlich loslassen kann?


‚Gute‘ und ‚schlechte‘ Gefühle


Nur zu verständlich, solche Gedanken. Auch wenn sie wenig sinnvoll sind. Wir wollen die „guten Gefühle“: Freude, Unternehmungslust, Neugier und Offenheit für das Leben. Und nicht Wut, Trauer, Schmerz, Erschöpfung, Abwehr, Verwirrung, Furcht, Angst und was sich sonst noch in den Tiefen unseres Selbst verbirgt.


Auch unsere Gesellschaft unterstützt nur in einem klar abgesteckten Rahmen den Ausdruck dieser ‚negativen‘ Gefühle. Nach dem Verlust eines Partners oder gar Kindes durch den Tod noch am ehesten, bei der Trauerfeier natürlich und auch in den Wochen danach. Da kommen Nachfragen: „Wie geht es dir?“ „Kann ich dich unterstützen?“, jedenfalls, wenn man gute Freunde hat.


Aber selbst in diesen Fällen reicht die Aufmerksamkeit und wirkliche Anteilnahme oft nur in die ersten Wochen und Monate hinein. Irgendwann ändern sich die Fragen: „Geht es dir schon besser?“ „Was sind deine Pläne für die Zukunft?“


Das hat seine Berechtigung und kann hilfreich sein, insofern es voraussetzt, was ja stimmt: das Leben geht weiter. Kein Schmerz, und sei er noch so brennend, und keine Verzweiflung, selbst die tiefste Trauer, wird so bleiben, wie sie zu Beginn war.


Selbst das Bild des geliebtesten Menschen verändert sich in uns mit der Zeit, wird keinesfalls blasser, aber doch reflektierter, in dem Sinn, dass wir beginnen, uns Geschichten zu dem oder der Verlorenen zu erzählen: „Das haben wir immer so gemacht“ oder „Er oder sie war oft so“, „Das mochte er oder sie (nicht)“.


Von der Erzählung ist es nicht weit zur Erinnerung – und die ist schon der Schritt, das Erlebte in unser Leben einzubetten. Woran wir uns – irgendwann – mit klarem Gefühl, womöglich sogar mit Freude, erinnern können, das haben wir tatsächlich „verarbeitet“: es in uns aufgenommen, ohne uns darin zu verlieren.


Leben in Spiralen


Bis zu diesem Punkt, der Verarbeitung des Vergangenen und einem wirklichen Neuanfang, braucht es allerdings oft sehr viel Zeit. Viel mehr Zeit, als unsere Umwelt – und vielleicht auch wir selbst – uns zugestehen wollen.


Und die Bewegung ist meiner Erfahrung nach gerade NICHT linear. Das heißt, auf Trauer, Wut und Schmerz folgt grundsätzlich zwar schon Loslassen und Akzeptanz. Aber nicht einmalig und dann nie wieder. Jeder, der schon einmal einen Verlust zu betrauern hatte, kennt diese Situationen: Ein Lied, zufällig im Radio gehört, eine – vielleicht auch schöne – Begegnung mit einem anderen Menschen oder schlicht Momente der Müdigkeit und Erschöpfung – und plötzlich ist die ganze Trauer, Wut, oder auch Verwirrung wieder da, zu einem Zeitpunkt, an dem man glaubte, beziehungsweise sich vielleicht auch wünschte, sie längst „überwunden“ zu haben.
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