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Kurzbeschreibung

Alleinerziehende Mtter und Véter sind ganz besonderen Belastungen ausgesetzt. Um sich davon nicht
unterkriegen zu lassen, brauchen sie innere Flexibilitét, um sich auf die neue Situation einzulassen - und
einen festen Glauben an sich selbst. Alexandra Widmer zeigt in diesem Ratgeber mit vielen hilfreichen Tipps
und Beispielen, wie der Umgang mit schmerzlichen Gefiihlen, die Burnout-Préavention und die
Stressverarbeitung in dieser speziellen Lebensphase gelingen kénnen. So wird es méglich, neue Lebensziele
zu entwickeln, wieder Energie und L ebensfreude zu erleben, und sich zu erlauben, wieder glicklich zu sein.

Uber 2 Millionen Mtter und Véter in Deutschland sind alleinerziehend — und dadurch immensen
finanziellen und psychischen Belastungen ausgesetzt. Erschdpfung, Burnout und Depression sind haufig zum
Greifen nah.

Was sich in der Regel nicht 8ndern |8sst, sind die Umsténde. Doch Alexandra Widmer zeigt, wie sich
Stressverarbeitung und der Umgang mit schmerzlichen Gefiihlen so verbessern lassen, dass ein gesundes
L eben ohne Erschopfung, Burnout und Depression maglich ist. Dieses warmherzige Buch hilft
aleinerziehenden Muttern und Vétern, die grofdten Energiefresser dieser Lebensphase ebenso aufzuspiren
wie neue Energieguellen. Die zentrale Aussage: Nur wenn es dir gut geht, geht es deinem Kind gut.

Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. Alexandra Widmer, geboren 1976, ist Facharztin fir Neurologie und &rztliche Psychotherapie. Sieist
aleinerziehende Mutter zweier kleiner Tochter und lebt in Hamburg. Seit 2014 hat sie sich die Stellung a's
wichtigste deutschsprachige Expertin zum Thema gesichert: mit ihrem vielféltigen Unterstiitzungsangebot,
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