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Einfihrung

Weshalb ein tragendes Bindungsdorf fur
dich und dein Kind wichtig ist, weil3t du
nun. Nur wie kannst du es trotz der
taglichen Belastung durch das
Alleinerziehendsein schaffen, euer
Netzwerk zu festigen und auszuweiten?

Mache die Ubungen in diesem Workbook
und baue dein Dorf weiter aus, Stuck fur
Stuck.

Das KnlGpfen neuer Beziehungen
braucht Geduld, Zeit und
manchmal auch ein wenig Glick.

Deine offene Haltung und dein
Interesse an anderen Menschen ist
eine wichtige
Grundvoraussetzung.

WORKBOOK



Kapitel 1

Hier geht es um deine Werte.

Nur, wenn du weil3t, was dich ausmacht
und was dir im Umgang mit deinem Kind
wichtig ist, kannst du die passenden
Menschen finden.

Werde dir Uber deine Grenzen bewusst,

und mache dir klar, was du akzeptieren
kannst und was nicht.

Los geht's!



Deine Werte



https://einguterplan.de/werte-test

Diese Dinge sind fiir mich nicht akzeptabel
im Umgang mit meinem Kind

Liste Dinge, die du nicht
magst, aber akzeptieren
kannst

Nicht tolerieren kann ich im Umgang mit
meinem Kind:

Mache dir deine Grenzen klar und werde dir
daruber bewusst, was dir wichtig ist. Am Ende
mochtest du Menschen um euch herum
haben, mit denen ihr eine gemeinsame Ebene
habt.




Kapitel 2
Ist - Zustand

Bevor du dir Uberlegst, wie dein
Bindungsdorf in Zukunft aussehen soll,
ziehe Bilanz.

Welche Bindungen habt ihr aktuell? Welche
sind ausgeglichen und welche nicht?

Welche Beziehungen nadhren dich und
welche nicht?

Nutze dazu die Mind-Map zum
Ausfullen oder male deine eigene
auf. Nimm dir ruhig Zeit dafir und
denke in Ruhe nach.
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Mein Bindungsdorf

Schaut aktuell so aus:

Male Pfeile jeweils an die Enden
der Striche. Wenn die Beziehung
ausgeglichen ist, an jedes Ende
einen. Wenn du mehr gibst, als
du bekommest, dann nur einen
von dir weg.

ICH

Diese Menschen geben mir ein gutes Gefuhl:

Diese Beziehungen belasten mich:



Das Bindungsdorf meines
Kindes

Schaut aktuell so aus:

Mein Kind

Diesen Menschen vertraut mein Kind:

Diese Menschen kdonnten wichtige Bezugspersonen werden:



Kapitel 3
Wunsch - Zustand

Zeit zum Winschen. Welche Menschen
wunschst du dir fir euch in eurem
Bindungsdorf? Welche Funktionen
Ubernehmen sie und mit welchem Gefunhl
mochtest du in Zukunft Menschen
begegnen?

Was brauchst du, damit du dich sicher und
geborgen fuhlst? Wie darf sich euer
Bindungsdorf entwickeln?

Du kannst die Vorlagen nutzen oder
gleich einen Notizblock nehmen und
die folgenden Ubungen machen.

Aus eigener Erfahrung weil3 ich, dass
solche Ubungen gerne Uibersprungen
werden. Hiermit ermutige ich dich, sie
zu machen. Veranderung ist Arbeit, die
dir niemand abnehmen kann. Leider.
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Wiinsche dir was

Journaling Ubung. Stell dir den Wecker auf 3 Minuten und
schreibe drauflos. Ohne, aufzuhdéren und ohne nachzudenken.
Wenn dir nichts mehr einfallt, schreibst du, dass dir nichts mehr
einfallt. Einfach immer weiter schreiben und die Gedanken
flielden lassen. Am besten holst du dir zusatzliches Papier.

Beginne mit dem Satz:

Diese Menschen héatte ich gerne um mich herum, weil....




Wiinsche dir was

Ich fuhle mich sicher und geborgen, wenn...

Lasse dich nicht entmutigen, wenn Journaling nicht gleich fur dich klappt. Diese
Art des Schreibens braucht meist etwas Ubung. Am Ende ist es erstaunlich, was
wir zu Papier bringen, wenn wir nicht dariber nachdenken. Du kannst diese
Ubung natirlich mit jedem beliebigen Satz beginnen. Mein Favorit: "Aktuell
beschaftigt mich.."



Journaling

Wenn diese Methode des Schreibens fur dich gut funktioniert,
empfehle ich dir, ein separates Heft zu nutzen und immer mal
wieder Themen darin zu bearbeiten.

Gerade in schwierigen Zeiten kann das Schreiben dir helfen,
Gedanken zu sortieren, abzuwdgen und Entscheidungen zu
treffen.

Wichtig ist, dass du aus dem Bauch heraus schreibst und
nicht nachdenkst.

AulRerdem ist es ein guter Weg, die eigene Frustration
loszuwerden, denn das ist als Alleinerziehende eine grol3e
Herausforderung. Wir begleiten und regulieren unsere Kinder
und unsere eigenen Emotionen bleiben unbeachtet.

Hier noch ein paar Vorschlage fiar Journaling-Satze:

. Aktuell beschaftigt mich...

. Ilch bin stolz auf...

. Ich bin dankbar fir...

. Mein gluckliches Leben sieht in 5 Jahren so aus:
. Ilch &rgere mich Uber...

. Diese Menschen tun mir gut, weil...

In diesen Bereichen winsche ich mir Hilfe, weil

Die Satze dienen als Idee zum Einstieg, wenn dein Stift dich
zu anderen Gedanken tragt, lasse es zu. Alles ist erlaubt.



Kapitel 4
Hirden und Stolpersteine

Hindernisse gibt es viele. An den
Gelegenheiten liegt es nicht. Allzu oft liegen
die Hindernisse in uns selbst.

Im Folgenden schaust du dir deine Starken
an und machst dir klar, weshalb Menschen
gerne Zeit mit dir verbringen.

AulRerdem lade ich dich ein, dir deine
Glaubenssatze anzuschauen und auch

gleich umzuformulieren.

Glaubenssatze beeinflussen uns sehr viel
oOfters, als wir uns bewusst sind.

Machst du mit?
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Kennst du deine Starken?

Meine Starken

1. lch mag an mir...

2. Menschen mégen mich,
weil...

3, Mit mir kann man gut...

4. ichbin richtig gut in...

Platz fur weitere Gedanken:



Wenn du magst, mache die Ubung doch
noch fir oder mit deinem Kind.

Meine Starken

1. ich mag an mir...

2 Menschen mégen mich,
® .
weil...

3. Mit mir kann man gut...

Ich bin richtig gut in...

Platz fur weitere Gedanken:



Kennst du deine Glaubenssatze?

Beispiele:

Ich kann Menschen nicht einfach ansprechen.

e Was habe ich schon zu bieten? Andere finden mich bestimmt

langweilig.

Die Person hat sowieso keine Zeit und ist in Eile.

Die andere Person denkt dann sicher, ich...

Deine Top- Glaubenssatze

Wir alle haben Glaubenssatze. Meist stammen sie noch aus der Kindheit
und allzu oft sind sie uns nicht bewusst. Wir haben sie einfach
Ubernommen. Uns unsere Glaubenssatze bewusst zu machen ist ein
erster Schritt, um unser Verhalten in Zukunft zu andern.



Umkehren deiner Glaubenssatze

Das Bewusstmachen ist der erste Schritt. Wie konntest du deine

Glaubenssatze nun umformulieren und so dein Verhalten Schritt fur
Schritt andern?

e Viele Menschen mégen es, wenn ich sie anspreche. Was soll schon
passieren?

e Mit mir kann man total gut...ich kenne mich super aus auf dem
Gebiet..richtig Spald macht mit mir...

e Ein paar Minuten wird sie sich bestimmt nehmen. Und wenn nicht,
kénnen wir uns bestimmt ein andermal unterhalten.

Und nun du:

Schaue dir deine Glaubensséatze aus der vorherigen Ubung genau an.

Spure in sie hinein. Sind sie wahr? Wie kannst du sie umkehren und
umformulieren?

1.

2.

3.

Diese Ubung wirst du immer wieder wiederholen durfen. Glaubenssatze
sind tief in uns verankert und lassen sich nicht von heute auf morgen
andern. Dies bedarf Ubung und Durchhaltevermégen. Erste Erfolge werden
dir das Ganze vereinfachen.



Das nehme ich mir vor!

All das Schreiben andert erst mal nichts. Nun wird es ernst!
Formuliere dir kleine Ziele, tberlege dir, was dazwischen kommen
konnte und wie du dennoch den ersten Schritt machen kannst.

Mein Ziel ist:

Um mein Ziel zu erreichen, werde ich:

Diese kleine Sache werde ich Dies wird mir dabei helfen:
in Zukunft anders machen:

Heute oder morgen werde ich diesen kleinen Schritt machen:

Aaaaaber.....

Was kénnte dazwischen Wie wirde dies dein Ziel
kommen? beeinflussen?

Welche deiner Starken kénnte dir dabei helfen?



heute nicht losgehst...
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Du wirst nie erfahren, was
alles auf dich wartet, wenn du




Kapitel 5 Wo du Kontakte
knipfen kannst

Méglichkeiten gibt es viele. Diese sind
regional sehr unterschiedlich.

Manchmal dauert es, bis wir uns
Uberwinden und ein Angebot in Anspruch
nehmen.

Taste dich langsam voran und schaue, was
zu euch passt und welchen Schritt du dich
traust, zu gehen.

Schaue dir aber auch deine bestehenden
Kontakte an und Uberlege, wie du diese in
Zukunft gestalten méchtest.

Mache dir bewusst, dass es fir alle
Menschen Uberwindung kostet, den
ersten Schritt zu machen. Das ist
total normal!
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Diese Angebote gibt es bei uns:

Wenn du Lust hast, schaue dich im Internet um, welche Angebote es in
deiner Nahe gibt. Oft gibt es langere Wartelisten. Also selbst wenn du
aktuell keine Lust hast, eine Aktivitat mit deinem Kind zu machen, lasse
dich doch auf die ein oder andere Warteliste setzen. Google nach:

e Caritas, Diakonie, Pro Familia
e Alleinerziehenden-Treff in...
e Mutter-Kind Kurse in...

e Vereine in...

e Angebote fur Familien

e Babymassage

e Volkshochschule in...

Diese Angebote gefallen mir:

Schreibe dir die Angebote auf, die dich ansprechen. Vielleicht hast du
Lust, heute einen konkreten Schritt zu machen, um eines der Angebote
anzunehmen.

1.

2.

3.

Und wenn der Termin dann naher ruckt..und der innere Schweinehund
sich meldet...es lohnt sich, diesen zu Uberwinden und einfach zu schauen,
was passiert. Was wére das Schlimmste was passieren kénnte?



Diese Beziehungen sind
schon da

Uberlege dir, welche Menschen in deinem Umfeld du mehr in
euren Alltag einbeziehen kénntest. Wen kénntest du dir fur dich
und dein Kind als verlassliche Bindung vorstellen? Denke hier
auch langfristig. Wenn dein Kind alter ist, ist es toll, Menschen zu
haben, bei denen es auch mal Gbernachten kann oder die mal
einspringen, falls du dich nicht kimmern kannst.

Auf diese Menschen kénnen wir Diese Beziehungen wiirde ich
uns verlassen: gerne intensivieren:

Dies Ideen habe ich, um die Beziehungen zwischen diesen
Menschen und mir und meinem Kind zu vertiefen:

Im Notfall kann ich mich an Zum Reden ist immer
diese Menschen wenden: jemand da:

Diese Bedurfnisse meinerseits bleiben gerade auf der Strecke:



Kapitel 6 Und nun?

"Ja und jetzt’, fragst du dich vielleicht.

Ins Tun kommen, sonst &ndert sich nichts.
Wobei schon kleine Veranderungen im Innern
zu Veranderungen im Aufden fuhren kénnen.

Besser aber, du hilfst der Veranderung etwas
auf die Sprunge. Mit kleinen oder grof3en
Schritten, so wie es fur dich passt.

Um Energie fur dein Bindungsdorf zu haben,
darfst du dir deinen Alltag leichtmachen.
Entrimpele ihn von unnttzen Terminen und
unterscheide zwischen "dringend” und
‘wichtig’".

Alleinerziehendsein muss nicht
dauerhaft schwierig und
anstrengend sein. Es darf leichter
und einfacher werden.
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Ganz konkrete Plane

So und nun Butter bei die Fische. Was kannst du dir vornehmen?
Was wirst du wirklich umsetzen? Welche kleinen oder grolen
Schritte wirst du machen?

Vielleicht traue ich mich... Das schaffe ich auf jeden Fall...

Diesen Schritt mache ich morgen:



"nur"” Dringend Wichtig!

Wichtiger, als deine To-Do hier einzutragen ist es, diese Unterscheidung im Hinterkopf zu
haben und abzuwagen, bevor du beim nachsten Mal losrennst, um etwas Dringendes zu
erledigen und das Wichtige dabei zu vergessen. Wichtig ist unter anderem eine
entspannte Zeit mit deinem Kind. Nicht immer dringend, aber wichtig.



Frage dich ofters mal:

e Muss ICH das machen?
e Muss ich das JETZT machen?
e Muss ich das UBERHAUPT

machen?

Mit diesen drei Fragen kannst du Aufgaben entlarven,
die noch etwas warten kénnen, die jemand anderes
ebenso machen kann oder die Uberhaupt nicht
gemacht werden mussen.

Glaube mir, allein schon diese drei

Fragen helfen dir, in deinem Alltag
etwas mehr Freiraum einzuraumen.
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Das sorgt immer wieder Das bringt uns null
Fur Stress im Alltag Freude

Wann kommst du regelmal3ig in Stress und was macht euch so Uberhaupt keine
Freude? Mache dir klar, wo deine Energie hinfliel3t. Situationen, die uns immer wieder
stressen, durfen wir &ndern. Dinge, die uns keine Freude bringen und vielleicht nicht

notwendig sind, durfen wir bleiben lassen.



So schlafe ich

Welche Schlafroutinen hast du? Wie viele Stunden Schlaf
bekommst du pro Nacht?

Mein Schlaf diese Woche So ging es mir an dem Tag
Schreib dir mal eine Woche lang auf, Hier ist Platz fur dein Empfinden. Wie
um wie viel Uhr du ins Bett gegangen ging es dir an jedem einzelnen Tag?
bist, und wann du aufgestanden bist. Warst du mide und erschopft?

Wie viele Unterbrechungen hattest du Ausgeschlafen und voller Energie?
im Schlaf? Warst du ok oder gar nicht ok?

Auf wie viele Stunden Schlaf kommst
du im Durchschnitt?

Uberlege:

Was mache ich vor dem Schlafengehen? Komme ich schnell zur Ruhe oder brauche
ich ewig, um einzuschlafen? Fallt es mir morgens leicht, aufzustehen? Welche
Routinen habe ich beim Thema Schlaf? Was erschwert mir das Einschlafen und/oder
Durchschlafen? Was kénnte deine Schlafqualitat und Dauer verbessern?



Kapitel 7 Einsamkeit

Du bist gut so wie du bist!

Einsamkeit ist kein Makel und Einsamkeit ist
nicht deine Schuld. Du bist nicht verkehrt. Das
Gefuhl von Einsamkeit kennen viele Mutter.

Gerade die Zeit mit kleinen Kindern kann sich
einsam anfuhlen. Stadndig beschéftigt, lange an
zu Hause gebunden und fehlender Austausch
auf Augenhdéhe. Fehlende Energie und ein
Gefuhl von Isolation.

Die Zeit spielt hier far dich. Die Situation wird
sich verandern und du wirst wieder mehr
Momente der Verbundenheit erleben.

|ldeen, wie du deine Beziehungen ausweiten
kannst, findest du im E-Book zu genuge.
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Journaling - Ubung




Kapitel 8 Zeiten ohne Kinder

Viele MUtter mussen sich erst daran
gewohnen, ohne ihre Kinder zu sein. Anfangs
kédnnen sie diese Zeit nicht wirklich nutzen
oder genielden.

Das ist ok und darf so sein.

Aber mit der Zeit kannst du dich auf diese
Zeiten vorbereiten und Plane schmieden.

Ubrigens ist es fur dein Kind sicher
auch leichter, wenn es weif3, dass es
dir gut geht, wenn es nicht bei dir ist.
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Das konnte mir ohne Kind
Spall machen




Diese Themen interessieren mich




Date mit mir

Nimm dir doch schon mal etwas vor fur die nachste, kindfreie Zeit:




Kapitel 9 Deine Haltung

Egal um welchen Lebensbereich es geht, deine
Haltung macht den Unterschied. Bist du
Gestalterin deines Lebens oder wartest du ab,
was dir geschieht?

Wenn du bisher weniger aktiv gestaltet hast,
wird sich das nicht von heute auf morgen
andern lassen. Schritt fur Schritt aber schon.

Es ist dein Leben, deine Lebenszeit und du
hast, wie Jede andere genauso das Recht, es
so zu leben, wie du méchtest.

Ja, manche haben gréf3ere Hirden im Weg
herumstehen als andere. Wie ware es, immer
nur den nachsten Schritt zu sehen und wie
Beppo der Straldenkehrer bei Momo nicht
gleich die ganze Stralde zu sehen?
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Journaling Ubung

In 5 Jahren schaut unser Leben so aus:

Gehe dabei darauf ein, wie du und dein Kind sich fuhlen werden. Wie lebt ihr? Wo
wohnt ihr? Wer spielt in eurem Leben welche Rolle? Was und wo arbeitest du?
Wie verbringst du deine Zeit? Wo schépfst du Kraft? Alles ist erlaubt...Trdumen...



Dankbar

Dankbarkeit lasst sich ben und &ndert nach und nach unsere
Haltung. Dein Blick dndert sich und deine Wahrnehmung.

Heute war schon... Heute war blod

Heute bin ich dankbar fir...



Hilfe annehmen und erbitten

..kannst du Uben. Mégliche Schritte, um die Hilfe zu bekommen, die
du brauchst:

In welchen Bereichen kénntest du Hilfe gebrauchen? Sei spezifisch
und klar dartber, welche Art von Unterstutzung du benétigst.
Wenn du Schwierigkeiten hast, Hilfe anzunehmen oder darum
zu bitten, ist es hilfreich, zu schauen, weshalb es so schwierig
far dich ist. Frage dich selbst, was genau dich daran hindert,
um Hilfe zu bitten.

Wer in deinem Umfeld kénnte dir in oben genannten Bereichen
helfen? Denke dabei an Freunde, Familienmitglieder, Nachbarn oder
Fachleute.

Wenn du um Hilfe bittest, ist es wichtig, eine klare Bitte zu
formulieren. Wobei und wie kann dir die Person konkret helfen?
Fange klein an und nimm die Hilfe an, die dir leichtfallt. Je &fters du
"ja" zu Hilfsangeboten sagst, desto leichter wird es.

Bedanken und Wertschatzen starkt eure Beziehungen und zeigt
deinem GegenuUber, dass du die Hilfe dankbar annimmst.

Schaue regelmaliig, welche Fortschritte du gemacht hast und
feiere sie.

In diesen Bereichen wiinsche ich mir Hilfe:

Diese Menschen kann ich um Hilfe bitten:

So bitte ich um Hilfe:



Hilfe annehmen

Wann wurde dir zuletzt Hilfe angeboten? Hast du sie
angenommen? Wieso nicht? Wieso ja? Wie hat es sich angefuhlt?

Zuletzt wurde mir Hilfe angeboten So habe ich reagiert

So fuhle ich mich, wenn mir Hilfe angeboten wird:



Was konnte dahinter stecken?

..wenn es dir nach wie vor schwerfallt, Hilfe anzunehmen? Dir die
Hintergrinde bewusst zu machen, ist vielleicht der erste Schritt
zur Veranderung.

o Stolz: Viele Alleinerziehende haben den Wunsch, ihre Familie alleine
zu versorgen und das Gefuhl, dass sie es schaffen miUssen, ohne
Hilfe von anderen. Sie empfinden es als Schwache, um Hilfe zu
bitten oder Hilfe anzunehmen.

» Schuldgefihle: Einige Alleinerziehende fuhlen sich schuldig, weil sie
das Gefuhl haben, dass sie versagt haben, weil sie allein fur ihr Kind
sorgen mussen und nicht in der Lage sind, alles zu bewaéltigen.

» Angst vor Stigmatisierung: Alleinerziehende haben oft Angst
davor, von anderen als "schwach” oder "unfahig” angesehen zu
werden, wenn sie um Hilfe bitten. Sie fGrchten auch, dass ihr Status
als Alleinerziehender sie diskriminiert.

* Mangelnde Unterstitzung: Einige Alleinerziehende haben negative
Erfahrungen gemacht, als sie um Hilfe baten und enttéduscht oder
abgelehnt wurden. Das kann dazu fuhren, dass sie in Zukunft nicht
mehr um Hilfe bitten wollen.

o Zeitmangel: Alleinerziehende haben oft sehr wenig Zeit fur sich
selbst und mussen ihre Zeit sorgfaltig planen, um die Bedurfnisse
ihrer Kinder zu erfullen. Das kann es schwierig machen, zusatzliche
Zeit fUr Hilfe von aul3en zu finden.

Es ist wichtig, dass du dir klar machst, dass das Annehmen von Hilfe
keine Schwache ist. Es kann ein Schritt sein, um dein Leben und das
deines Kindes zu erleichtern und zu verbessern. Um Hilfe bitten zu
kénnen, ist etwas, auf das du stolz sein kannst.

Ubrigens kannst du dir hierbei auch professionelle Hilfe und
Unterstiitzung holen, um alte Glaubenssatze aufzulésen und mehr
Selbstvertrauen und Mut zu schépfen.



Bilanz ziehen

Was méchtest du konkret erreichen und wo kannst du erste
Erfolge wahrnehmen? Schaue dir die Fragen immer mal wieder
an und prufe, ob du Fortschritte gemacht hast.

Bleibe dran. Ein Bindungsdorf entwickelt sich nicht von heute
auf morgen, sondern langsam und kontinuierlich.

* Wo siehst du Fortschritte?

* Welche kleinen Schritte konntest du bereits gehen?

» Welche Erfolge gibt es zu feiern?

e Wie kannst du Erfolge feiern und dich fur deine Bemuhungen
wertschatzen?

* In diesen Situationen habe ich Hilfe angenommen.

e Diese Stressoren konnte ich aus meinem Alltag verbannen.

* In diesen Situationen habe ich gut fur mich gesorgt.

o Auf diese Starken bin ich stolz.

e Diese Hindernisse konnte ich bereits Uberwinden.

» Diese Freundschaften/Beziehungen tun mir gut.

e Diese Beziehungen konnte ich knupfen oder ausbauen.

* Diese Freirdume fur mich konnte ich bereits schaffen.

Betrachte die Fragen als Anregungen zur Reflexion und
Wertschatzung deiner Erfolge. Es erfordert Mut, sich aktiv
mit dem Thema Bindungsdorf auseinanderzusetzen

und es aktiv zu formen.

Bleibe dran, und lasse dich von deinen Blockaden nicht
zuruckhalten, von Ruckschlagen nicht abhalten.



RECHTLICHES

Rechtlicher Hinweis

Alle Rechte vorbehalten. Du darfst die Inhalte dieses
E-Books nicht ohne Einwilligung und
Einverstdndniserkldrung der Autorin Andrea Herzog
kopieren, verbreiten oder an Dritte weitergeben.
Den Link zu meiner Website darfst du

naturlich gerne weitergeben: www.mit-kindern-
reifen.de

Haftungshinweis

Die in diesem Workbook enthaltenen Informationen
sind ohne Garantie, weder ausdrucklich, noch
stillschweigend.

Die Autorin kann nicht zur Verantwortung

gezogen werden fur Schaden, die direkt oder
indirekt durch die Anwendung der in diesem
Workbook enthaltenen Hinweise, Tipps und
Aufgaben entstanden sind.

Impressum:

Andrea Herzog
mit-kindern-reifen
JahnstralRe 6/3

69207 Sandhausen
www.mit-kindern-reifen.de
06224/9022881

andrea@mit-kindern-reifen.de
Bildernachweis:

Canva, freie kommerzielle Nutzung, kein
Bildnachweis notwendig


http://www.igobusiness.academy/
mailto:kontakt@familienleicht.de

