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Disclaimer

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



Hinweis

Dieses Buch ist aus meiner Sicht - aus der Perspektive einer
Frau - geschrieben. Naturlich richten sich die darin
enthaltenen Tipps auch an allein- oder getrennterziehende
Vater. Aus Grinden der besseren Lesbarkeit habe ich

teilweise auf Genderneutralitat 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 genielse es, wenn du glucklich bist!

Sarah Zollner



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 mochte ich dir etwas mehr
von mir erzahlen.

Mein Weg zu mir

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

FUr unseren Sohn bemuhten mein ehemaliger Partner und
ich uns trotz gegenseitiger Verletzungen um ein von
Respekt und Wertschatzung gepragtes Verhaltnis. Uns
dieses zu erarbeiten, bedurfte groflser innerer Entwicklung -
und diese halt noch immer an. Letztlich geht es dabei um
die Anerkennung der eigenen Bedurfnisse sowie um den
Respekt vor den Bedlrfnissen des anderen, um das
Vertreten des ganz individuellen 'So-Seins' und die
Wertschatzung der Andersartigkeit des anderen.

Grundiegende Wandlung



Inzwischen, drei Jahre spater, bin ich mir bewusst, dass ich
durch die Trennung, ebenso wie durch die Verantwortung fur
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 beschaftigt war, hin zur Erwachsenen, die mit ihren
Mitmenschen bewusst und wertschatzend in Beziehung tritt
und Verantwortung fur ihre Handlungen Ubernimmt.

Dieser Entwicklungsprozess ist meiner Meinung nach an
kein Alter gebunden. Manchen gelingt die Balance zwischen
eigener Identitat und der Verbindung mit anderen bereits in
ganz jungen Jahren, andere durchlaufen die Phasen der
Annaherung 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
veroffentlichen. Immer wieder wurde ich in diesem
Zusammenhang darauf angesprochen, ob es meine Texte
auch in Buchform gebe. Nun, hier sind sie. Ich erfulle mir
hiermit einen eigenen Herzenswunsch und freue mich, falls
du dich beim Lesen meiner Texte gestarkt und inspiriert
fuhlst!

Wie du dich meinen Texten naherst, bleibt dir ganz selbst
uberlassen. Du kannst chronologisch der von mir
vorgegebenen Struktur folgen und dich wie vorgeschlagen,
den Themen ,Trauer”, ,Abschied und Neubeginn“, ,lch und
Du” und ,Mut” widmen sowie schlielSlich einem Ausblick auf
das, was zukunftig moglich 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 beruhrt flhlst. Daher fasse ich die
Kernaussagen der Essays nach den ersten drei Kapiteln
auch in einer kurzen Ubersicht zusammen. Wenn du magst,
wahle aus diesen Satzen diejenigen, die dich ein Stuck weit
begleiten sollen.

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

Herzlich

Sarah Zollner
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