Verband alleinerziehender

Miitter und Vater
Landesverband Berlin e.V. W

Abenteuer
Wirklichkeit

Alleinerziehend und gesund sein?!

Wissenswertes zum Thema
Gesundheitsférderung

AUSGABE 2018



&

Anschriften und Telefonnummern Inhaltsverzeichnis
Verband alleinerziehender Miitter und Vater - Landesverband Berlin e.V. Liebe LeSeriNNeN UNG LESEI! ..o 03
. NANEISTOTAEIUNG ..o
Geschaftsstelle Birozeiten Gesundheitsforderung 0>
Seelingstralle 13, 14059 Berlin Montag, Dienstag, Donnerstag Viele Wege fihren zum Ziel” oder ,Umweqge sind auch Wege” ............ccccoocoovovvervenn.nn. 08
Telefon: 1512 10: is 14: h - )
ee (.)n 03085 5. 0 . vqn 0:00 bis 14:00 Uhr Rege Beteiligung an VAMV-Umfrage zum Thema Gesundheitsforderung
E-Mail:  vamv-berlin@t-online.de Mittwoch brinat richtunasweisende Eraebnisse 15
Internet: www.vamv-berlin.de von 15:00 bis 17:00 Uhr g g QEDNISSE .o
: Ergebnisse der Umfrage zur Gesundheitsforderung fur Alleinerziehende ....................... 17
Spendenkonto IBAN: DE 55 1002 0500 0003 1150 01 Good-Practice-Beispiele von Alleinerziehenden fir Alleinerziehende ...........ccccccocoo...... 23
BIC: BFSWDE33BER ) .
. : Das neue Praventionsgesetz: Gesundneit fr alle? ... 25
Spenden sind steuerlich absetzbar
Bist du (NOCh) GaNZ GESUNT? ... 28
Vorstandsmitglieder . ! : :
: 9 . . Praventionskurse im Bereich Sport und Gesundheit ... 31
Vorsitzende Kirsten Kaiser
Stellvertr. Vorsitzende Akiko Bottcher Was brauchte eine Alleinerziehende in einer idealen Welt,
Schatzmeisterin Lidija Mitrovska : UM eSUNA ZU DIBIDENT ... 32
Beisitzerinnen Katrin Bulthoff, Martina Krahl, Melanie Ludwig, H Vernetzuna von Anfang an 33
Alice Meroz, Barbara Pranatio, Dorte Scheurich g G AN e
Im November an die Nordsee? Ja, KIar! ..o 35
Mitarbeiterinnen . :
P Vorbereitet sein ...
Geschaftsfuhrerin . )
o L . Erbrecht, Testament, Vorsorgevollmacht, Patientenverfigung
und sozialpad. Mitarbeiterin Claudia Chmel und Sorcerechtsverfiaun 38
Sozialpad. Mitarbeiterin Alexandra Srwaczks g GUNG e
Sozialpad. Mitarbeiterin Nina Kaluza 3x alleinerziehend, BuchempfehlUNgen ... 48
Blroorganisation : .
und Finanzverwaltung Marion Reich MIEGIEA WETABN .. oo 50
BEIMSEIKIATUNG oo 51
Impressum
Herausgeber VAMV Landesverband Berlin e.V.
Redaktion Claudia Chmel
Layout und Druck www.schokovanille.com
Auflage 3.200 Stock
Stand August 2018
Hinweis: Das Infoheft wird unter
www.vamv-berlin.de im Internet veréffentlicht.
Bildnachweise: ambermb + Clker-Free-Vector-Images + Desertrose7 + jambulboy + Katrina_S + OpenClipart-Vectors + Peterfranz +
Pexels + skeeze + StockSnap + succo + sweetlouise - pixabay.com // BillionPhotos.com + detailblick-foto + DOC RABE Media +
Monkey Business - Fotolia.com
Der VAMV erhalt fur das Projekt Familienbildung Fordermittel von der Senatsverwaltung .
fur Bildung, Jugend und Familie. www.vamv-berlin.de

&



&

Liebe Leserinnen und Leser,
liebe Mitglieder,

,Wir winschen Dir Gesundheit, Erfolg und
ein glickliches Leben.” Jedem ist der Spruch
bekannt.

Friedrich Nietzsche definierte Gesundheit
als dasjenige Maf an Krankheit, das es

mir noch erlaubt, meiner wesentlichen
Beschaftigung nachzugehen.

Heutzutage steht die Gesundheit héher im
Kurs. 4.000 Websiten und Apps beschaf-
tigen sich mit diesem Thema. In keinem
anderen Land Europas gehen so viele Men-
schen in Fitnessstudios wie in Deutschland
(12,3 Prozent der Gesamtbevolkerung).

Unsere VAMV-Umfrage hat ergeben, dass
alles was fiir die Gesundheitsférderung
und -erhaltung notwendig ist, den Allein-
erziehenden am meisten fehlt: Zeit, Kraft
und Geld. Was Umfragen, Studien und Sta-
tistiken ergeben, wissen wir bereits. Unsere
Forderungen sind und bleiben aktuell.
Glucklicherweise sind wir Alleinerziehende
kreativ und erfinderisch. Eine Reihe von
Ideen und Vorschlagen findet Ihr ab Seite
23.Und auch nach diesem tollen Sommer
finden sich viele Gelegenheiten sich drau-
Ren zu bewegen.

Nun ist Sport nicht jedermanns Sache. Von
der gesunden Erndhrung mal abgesehen,
ist die Selbstachtsamkeit genauso wichtig.
Zeit fur sich nehmen, sich mit Freunden
treffen, Nein sagen lernen, ein Schaumbad
genielen, fur ausreichend Schlaf sorgen -
eine gesunde Seele wird es danken.

Fur uns Alleinerziehende ist es besonders
wichtig, vorausschauend zu planen und
vorbereitet zu sein. Wir haben einige wert-
volle Tipps und Informationen im letzten
Teil des Heftes zusammengestellt.

Zum Schluss noch einen Hinweis. Wir versu-
chen uns standig zu verbessern und unsere
Angebote fur Euch aktuell zu halten. Des-
wegen haben wir ein Leporello entworfen,
in dem wir unsere Angebote und Veranstal-
tungen halbjahrlich ankiindigen.

Ich winsche Euch ein gesundes und sport-
liches Jahr.

Eure

Yl Ser

Kirsten Kaiser

Gesundheitsforderung
Was ist Gesundheit?

,Ich bin gesund, das heifst: ich bin nicht

krank.” Diese Worte |&sst Goethe seine Prin-

zessin in dem Schauspiel , Torquato Tasso”
sprechen. Und dieser Satz verdeutlicht das
ganze Dilemma: ist gesund nur, wer nicht
krank ist?

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)
schreibt dazu:

,Gesundheit ist ein Zustand des vollstan-
digen korperlichen, geistigen und sozialen

Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von
Krankheit oder Gebrechen. (,Health is a sta-

te of complete physical, mental and social
well-being and not merely the absence of
disease or infirmity.”)

Ein weiterer ,Denker”, Friedrich Wilhelm
Nietzsche, fand dazu folgende Worte:
,Denn eine Gesundheit an sich gibt es
nicht, und alle Versuche, ein Ding derart
zu definieren, sind klaglich missraten. Es
kommt auf dein Ziel, deinen Horizont, deine
Krafte, deine Antriebe, deine Irrtimer und
namentlich auf die Ideale und Phantas-
men deiner Seele an, um zu bestimmen,
was selbst fir deinen Leib Gesundheit zu
bedeuten habe.”

Folgt man diesen Definitionen, lasst sich
zusammenfassend also feststellen, dass
Gesundheit sehr viel mit dem personlichen
Empfinden zu tun hat und nicht nur mit der
Feststellung nicht krank zu sein.

Wie kénnen Alleinerziehende die Gesundheit fordern?

In einigen Studien und Untersuchungen
wurde das Thema ,Gesundheit” insbeson-
dere auch fur die Lebenssituation Alleiner-
ziehender untersucht.

So stellt Renate Miller in ihrer Studie ,Ge-
sundheitliche Situation alleinerziehender
Mutter und Vater” 2010 in einem Fazit fest:

- Alleinerziehende Frauen konnen nicht
generell als besonders kranke Gruppe
bezeichnet werden.

- Die Lebenssituation von Alleinerziehen-
den ist sehr heterogen.

- Teilweise liegen Risikofaktoren vor,
insbesondere eine schwierige finanzielle
Situation und soziale Belastungen, die
die Gesundheit negativ beeinflussen.

- Malnahmen, die auf eine Verbesserung
dieser spezifischen Belastungen abzie-
len, kénnen einen wichtigen Beitrag
zur Verbesserung der gesundheitlichen
Lage alleinerziehender Mitter und Vater
leisten.

&



&

Der Kooperationsverbund Gesundheitliche
Chancengleichheit begrindet Gesund-
heitsforderung, die ankommt mit dem
,Lebenswelt-Ansatz”:

Menschen in schwieriger sozialer Lage

(z. B. Empfangerinnen und Empfanger von
Transferleistungen, Personen mit Migra-
tionshintergrund oder Alleinerziehende)
werden Uber andere Kommunikationska-
nale und mit anderen Ansprachestrategien
erreicht als sozial besser Gestellte. Durch
rein verhaltensbezogene Interventionen,
wie z. B. Kursangebote, sind kaum nachhal-
tige Wirkungen zu erwarten. Information,
Aufkldrung und Beratung sind Teil von Pra-
vention, aber der Erfolg hangt malgeblich
davon ab, ob der Verhaltenskontext bzw.
die konkreten Lebensbedingungen beein-
flusst werden (nach Rosenbrock, 2008).
Das ,Regenbogen-Modell” veranschaulicht,
dass der individuelle Lebensstil stark von
den Lebens- und Arbeitsbedingungen und

Was fordern wir?

Die Krankenkassen stellen mit dem Pra-
ventionsgesetz zusatzliches Geld fur die
Gesundheitsforderung zur Verfigung - fur
besondere Zielgruppen, wie z. B. fur Allein-
erziehende und ihre Kinder.

Jetzt kénnte man denken, dass somit alles
auf einem guten Weg ist. Doch unser
Eindruck ist: das Geld findet den Weq nicht
zu sinnvollen Investitionen in die Gesund-
heitsforderung Alleinerziehender.

Dabei sind die Winsche der Alleinerziehen-
den zielorientiert und die Erfullung dieser

dem sozialen Umfeld bestimmt wird. Der
Erfolg gesundheitsfordernder Ansatze ist
umso wahrscheinlicher, je mehr von Anfang
an auch diese Rahmenbedingungen zum
Gegenstand der Intervention werden. Die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat
hierfir den Begriff des ,Setting-Ansatzes”
gepragt. In Deutschland wird auch vom
,Lebenswelt-Ansatz” gesprochen.

Soweit die Theorie - doch wie sieht die
Praxis aus? Wie konnen Alleinerziehende
ihre Gesundheit fordern? Wie beantworten
Alleinerziehende aus ihrem Alltag und
Erleben heraus diese Frage? Mit unserer
Online-Umfrage haben wir von November
2017 bis Februar 2018 Alleinerziehende
befragt, was sie sich selbst fur ihre Gesund-
heitsférderung wiinschen und was sie dafir
benotigen. Uber 200 Antworten haben uns
erreicht. Die Umfrage mit den Ergebnissen
und eine Zusammenfassung finden Sie in
diesem Heft.

Winsche eine langfristige Investition in

die Zukunft. Gesunde Menschen belasten
nicht die Kosten des Gesundheitssystems,
gesunde Menschen konnen sich um ihre
Kinder und Familien kimmern und gesunde
Menschen senken die Fehlzeiten durch
Krankheit am Arbeitsplatz.

Daher fordern wir

- flexible Kinderbetreuung
-auch fur die Gesundheitsforderung -

- die Wahl zu haben, mit dem Kind/
den Kindern gemeinsam oder parallel
zur selben Zeit einen Kurs zu besuchen
(Bewegung, Ernahrung, Entspannung)

- wohnortnahe Kurse

- kostengUnstige Angebote (z. B. durch fla-
chendeckende Einelternfamilienrabatte
in Schwimmbadern, Volkshochschulen,
Sportvereinen usw. und den Verzicht auf
den Eigenanteil der Teilnehmenden fur
Alleinerziehende bei Praventionskursen)

- Angebote, die nicht nur an einem
Wochentag und zu einer Uhrzeit maglich
sind

- Uber eine Anschubfinanzierung hinaus,
langfristige Praventionsmoglichkeiten

- eine spezielle Beratung und Begleitung
bei der Entwicklung eigener Strategien
zur Gesundheitsforderung

Mit unserem Antrag bei der Bundesde-
legiertenversammlung des Verbandes
alleinerziehender Mutter und Vater, dass
der VAMV-Bundesverband sich gegentiber
der Politik und den Krankenkassen fir die
speziellen Bedurfnisse und Interessen
von Einelternfamilien hinsichtlich einer
bundesweit besseren Gesundheitsvor-
sorge fur Alleinerziehende einsetzen soll,
bilateralen Gesprachen mit Akteuren im
Gesundheitsbereich in Berlin und unserer
Umfrage haben wir erste Schritte fur die
Verbesserung der Gesundheitsforderung
fur Alleinerziehende getan. Die nachsten
Schritte werden folgen.

Claudia Chmel

Rechtsanwaltin

Tatigkeitsschwerpunkt Familienrecht
Sorgerecht - Umgangsrecht - Scheidung - Unterhalt

Jeannette Deutschmann

Frankfurter Allee 104

10247 Berlin

T|0176 85 106 108
JDRechtsanwaeltin@gmx.de
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»Viele Wege fiihren zum Zie

Theoretisch wissen wir (fast) alles, was wir
fr ein gesundes Leben brauchen. Allem
voran (aber nicht ausschlieflich) nattrlich:

- Verzicht auf Tabak- und Alkoholkonsum

- Gesunde Ernahrung

- Bewegung (und ich sage hier bewusst
nicht ,Sport”)

Drei lacherliche Punkte zu einem gestnde-
ren Lebensstil mit einer statistisch deutlich
hoheren Lebenserwartung und niedrigerem
Krankheitsrisiko ... pro umgesetzten Punkt -
das ist an sich nicht viel.

Wenn wir uns umschauen im Freundes-/
Bekanntenkreis (oder bei uns), sehen wir
aber, dass es vielleicht doch nicht so leicht
ist: Wir sehen starke Raucher, Fettleibigkeit
(und ja, man kann auch viel gesund essen
und adipos sein, aber in der Regel kommt
es ja doch von zu viel ungesundem Essen),
leiden unter Bluthochdruck, sind kurzatmig,
unzufrieden, depressiv, antriebslos, haben
Ruckenschmerzen oder Herzflattern u.v.m.
Manch eine/r vereint gar mehrere Faktoren
in sich. Andere bemerken (noch) gar keine
negativen Konsequenzen aus ihrem unge-
sunden Lebenswandel und verspiren so
auch gar keinen Druck etwas zu dndern.

Ich kenne aus eigener Anschauung unend-
lich viele Griinde und Ausreden, diese Din-
ge nicht anzugehen. Ohne zu sehr ins Detalil
z2u gehen, hier nur mal (m)eine beispielhaf-
te Aussage: ,Puh ... das schaffe ich nie! Ich

oder ,Umwege sind auch Wege”

rauche seit 30 Jahren, liebe Pizza und finde
Fast Food total praktisch, fur Sport habe ich
neben Vollzeit-Arbeit, Haushalt und Kindern
keine Zeit, schlank ware ich schon gerne,
aber es klappt irgendwie nicht und das ist
ja auch nur Asthetik. Ich miisste ja einfach
ALLES dndern in meinem Leben - das kann
und will ich auch nicht.” Und trotzig nach-
gelegt: ,Muss ich auch gar nicht. Sterben
missen wir alle; lieber das Leben genieRen
als standig auf alles verzichten. Ich fihle
mich sehr wohl so wie ich bin und fthle
mich auch dberhaupt nicht krank.” Punkt.

Das Ziel ist aber ja nicht, die ,perfekte
Gesundheitsmaschine” zu werden, sondern
auf sich zu achten, um maglichst lange
und beschwerdefrei oder beschwerdearm
das Leben genieRen und fir unsere Lieben
da sein zu kénnen. Das heifst, alles, was
du tust, um deinen Alltag gesunder zu ge-
stalten, hilft, auch wenn dann immer noch
,Baustellen” Gbrig bleiben. Denn, naturlich
macht es einen Unterschied, ob du rauchst
UND adipds bist oder ob du ,nur” adipos
bist; nattrlich macht es einen Unterschied,
ob du Auto fahrst oder lufst bzw. Fahrrad
fahrst: natirlich macht es einen Unter-
schied, ob du deinen abendlichen Chips-
konsum halbierst und anstelle der anderen
Halfte GemUsesticks knabberst.

Nur ein bisschen an einer Schraube zu
drehen, bewegt schon viel (und an keiner
Schraube zu drehen, bewegt gar nichts).

Mache es dir also nicht so schwer, 16se dich
vom Druck der Variante ,Ganz oder gar
nicht”; die meisten Menschen, die ich ken-
ne (mich eingeschlossen), meistern Veran-
derungen gerade der Lebensgewohnheiten
nur in Mikroschritten. Manchmal, wie bei
mir, ergibt sich der erste Schritt zufallig und
plotzlich wurde daraus ungeplant eine ganz
grolle unverhoffte, aber gern begrilSte
Verdnderung.

Befasse dich mit dem Thema gesunder
Lebensstil und dann kénntest du mit
etwas anfangen, was dir am meisten auf
den Négeln brennt, weil es fur dich am
wichtigsten ist; oder mit etwas, von dem
du weilt, dass es dir am leichtesten fallen
wird. Klappt irgendwas nicht, bleibe dran,
vielleicht probierst du, etwas anderes zu
andern oder du probierst weiter das, was
du angefangen hast. Es ist einfach nur
wichtig, dass du dran bleibst und weiter
Schraubchen drehst in der Gesamtmaschi-
nerie deines Korpers.

Hier beschreibe ich meine Wege - jede/r
wird andere finden, aber ich bin mitt-
lerweile Gberzeugt, dass sie da sind, die
passenden Wege fir jedes Ziel, und wenn
ich beim Bild bleibe, fur jedes Schuhwerk,
fur jedes Trainingslevel, fur jede Landschaft.

Ich bin 47 Jahre alt, war starke Raucherin,
ubergewichtig (leicht adip6s), dachte schon
immer, ich sollte irgendwie Sport machen,
bin mit 39 schwanger und mit knapp 40 al-
leinerziehende Mutter geworden und habe
einen BUrojob in Vollzeit. Ich war so lange
und so weit weg von gesundem Lebensstil,

My,

Der gegliickte Anfang

Ich habe die Mission ,Rauchfrei” ewig vor
mir her geschoben; 30 Jahre rauchte ich.
So richtig konnte ich mir nicht vorstellen,
dass ich aufhoren konnte - auf bestimmte
Zigaretten, so schien mir, konnte ich nicht
verzichten; so habe ich nur reduziert auf
etwa 10 am Tag. Als mein Sohn anfing
,Rauchen” zu spielen und mich auf den
Balkon schickte (zum Rauchen), damit ich
mich nicht so schnell aufrege, gab mir das
sehr zu denken. Als er sich das Daumen
lutschen abgewdhnen sollte und er mir
total leid tat, weil ihm das sehr schwer fiel,
habe ich in einer spontanen Eingebung
als solidarischen Akt angeboten, mit dem
Rauchen aufzuhoren. Das war der Beginn
der Wanderung ...

Machen wir uns nichts vor, es war richtig
hart, ungeféhr zwei Wochen lang; aber
plotzlich musste ich das irgendwie schaffen
fur meinen Sohn, aufgeben war, im Gegen-
satz zu vorher Gberhaupt keine Option, um

&
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wie man sich nur vorstellen kann. Alkohol
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war immerhin nie ein Problem von mir.
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ihm zu zeigen, dass man schaffen kann,
was man sich vornimmt, auch wenn es hart
ist. Keine Ahnung, ob die Botschaft auch bei
ihm angekommen ist; jedenfalls rauche ich
aber seit zwei Jahren nicht mehr - niemals
hatte ich geglaubt, dass ich das noch nicht
mal vermissen wurde.

Mein Weg: Austausch mit Gleichgesinnten
uber das Online-Portal der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklérung und liter-
weise stilles Wasser.

Andere Wege konnen Nikotinpflaster, Hyp-
nose, Selbsthilfe-Bucher und -Videos sein.

Ich weil3, das Rauchen aufzugeben ist fir
viele die Holle Gber einen sehr langen
Zeitraum. Das hier ist nur mein personlicher
Weq. Starte mit etwas anderem, wenn du
dir das noch nicht zutraust oder das einfach
nicht klappt. Tue ab heute IRGENDETWAS fur
deine Gesundheit - es ist egal, womit du
anfangst.

Der nachste Abzweig

So, rauchfrei war geschafft und mehr hatte
ich mir ja sowieso auch nicht vorgenom-
men. Ein paar Monate spéter stellte

ich aber fest, dass ich bald eine hohere
Kleidergrofe brauchen wiirde. Wie bitte?
Ich hatte ja noch die ganzen Klamotten,
die mir zuvor zu klein geworden waren,
aufgehoben fir ,bessere” Zeiten, von

10

denen ich ganz optimistisch annahm, dass
sie kommen warden. Also, ein Schrank voll
Kleidung demnachst unbrauchbar? Sich so
nehmen wie man ist, schon und gut, aber
dafir dann auch noch zusétzliches Geld
investieren?

Nachstes Projekt nach ,Rauchfrei” also
,Bauchfrei”. Ich war tber das Stadium
,Ach, das ist Babyspeck, das wachst sich
aus” meiner Kindheit nie so wirklich hinaus
gekommen, eine Diat habe ich nie konse-
quent versucht. Von Freundinnen habe ich
im Laufe der Jahre natirlich viel mitbekom-
men - letztlich fand ich dieses standige
Einschranken aber doof, Diat kam also nicht
in Frage. Ich las ein Buch tbers Abnehmen,
dann ein paar Artikel Gber gesunde Erngh-
rung und fand das alles sehr spannend.
Befligelt durch den Erfolg meines ersten
Etappensiegs war ich auch recht tberzeugt
davon, dass ich auch meine Erndhrung um-
stellen und abnehmen konnte ... Das erste
Mal in meinem Leben.

Erndhrungsumstellung ist so eine Sache

- meistens ernghrt man sich so, wie man
sich erndhrt seit vielen Jahren. Geschmack,
Zeitaufwand fur Einkauf und Zubereitung,
vorhandene Kochkunste, Lebensstil u.v.m.
hangen damit zusammen. Schnell kann
man nachlesen, auf was es bei der Ernah-
rung ankommt, wenn man es nicht ohne-
hin schon wusste. Die Folgen ungesunder
Ernahrung jenseits von Ubergewicht sind in
der Regel nicht unmittelbar spir-/erlebbar.

e
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Ich weil nicht, ob ich jemals begonnen hat-
te, meine Erndhrung umzustellen, wenn ich
nicht hatte abnehmen missen. So musste
ich sowieso schon darauf achten, was ich
esse, um mein Gewicht zu beeinflussen,
und bevor ich zu unendlich viel Zucker-
ersatz und Zusatzstoffen fir Geschmack

in fettarmen Lebensmitteln greife, kann

ich auch gleich mit darauf achten, dass

das Essen grundsatzlich
gesund ist und ich von
fetthaltigen Speisen nicht
so viel esse.

Mein personliches Ziel ist
dauerhafte Erndhrungs-
umstellung ohne Dog-
matismus und Selbstkas-
teiung - ich liebe einfach
auch solche Lebensmittel
und Gerichte, die nicht
unbedingt gesund sind.
Von dieser Kategorie
(und der ,gesund, aber
kalorienreich”-Gruppe)
esse ich jetzt einfach
deutlich weniger, damit die Bilanz am

Ende stimmt. Und ich schaue zu, dass die
Zusammensetzung meiner Makrondhrstoffe
(Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Proteine,
Fett) passt; nicht taglich und es sturzt mich
auch in keine Lebenskrise, wenn ich mal zu
viel Fett hatte und zu wenig Proteine, aber
eben als Richtschnur.

Natdrlich muss auch das nicht dein Weg
sein.

Was konkret du tust, hangt davon ab,
woher du kommst, was deine Gewohnhei-
ten sind - denke nur daran, es dir nicht so
schwer zu machen. Gehe kleine Schritte,
zweifele nicht an dir. Es geht um dauerhafte

o

Veranderungen, lieber kleine Verbesserun-
gen fur immer als grofSe nur fur kurze Zeit.

Vielleicht achtest du bei deinen Kindern
schon auf das, was und wie viel sie essen,
aber fur dich hast du in der Hinterhand
immer die Tiefkihl-Pizza, die Schokoflocken
und Tate Chips, die du heimlich isst, wenn
die Kinder endlich schlafen? Dann hast du
gesunde Lebensmittel
im Haus und kochst auch
schon regelmaRig selbst
und masstest ,nur” ein
paar ungesunde Sachen
weniger bunkern (und
essen). Reduziere die
ungesunden Nahrungs-
mittel und ersetze sie
durch andere.

Du bist sowieso eher
Fett- als Zuckeresserin?
Fein, dann wird es dir
vielleicht gar nicht so
schwer fallen, komplett
auf zusatzlichen Zucker zu verzichten. Da
das gar nicht so leicht ist, wenn man sich
von Convenience Food ernahrt, musst du
viel mehr selbst und mit frischen Zutaten
kochen und schlagst automatisch 2 Fliegen
mit einer Klappe.

Du liebst Nudeln und Geback? Dann versu-
che auf die Vollkornvarianten umzustellen,
das macht deutlich satter und ist besser fur
dich.

Du bist ein Techi, magst feste Ziele und
stehst auf Auswertungen? Schaue online

7. B. bei deiner Krankenkasse, ob es ein Tool
zum Aufzeichnen deiner Nahrungsmittel
und dazugehorigen ,Makros” gibt - das Tool

11
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gibt dir dann einen Hinweis, von welchen
Nahrungsmitteln du mehr oder weniger
bendtigst. Das ist natirlich aufwandiger als
einfach etwas Ungesundes weq zu lassen,
ist aber sehr lehrreich und manch eine/n
motivieren feste Plane und Ziele doch sehr.
AuBerdem gibt es haufig Rezeptvorschlage,
Einkaufstipps usw. dazu.

So ganz natirlich kommt mir der Umgang
mit meiner ,neuen” Erndhrung noch nicht
vor, standig ,bewusst” zu essen, finde ich
auch nach tber einem Jahr immer noch
anstrengend. Ob sich das jemals andern
wird und ich das so natirlich empfinde

wie nicht rauchen? Keine Ahnung, aber ich
habe mich daran gewohnt; und dass ich
weniger wiege, erleichtert mich korperlich
(und seelisch) mehr als ich vorher gedacht
hatte und so achte ich auch gerne darauf,
dass das so bleibt, auch wenn mir die
mittlerweile fest im Hinterkopf eingenistete
Ernahrungspolizei zuweilen auf den Wecker
geht - die Leichtigkeit des gedankenlosen
Essens leerer Kohlenhydrate, Transfetten
und Industriezucker ist dahin ... (und

letztlich habe ich trotzdem zuséatzliches
Geld fur neue Kleidung ausgegeben, weil
die Sachen in kleineren GroRen schon alle
10 Jahre alt und nicht mehr nach meinem
Geschmack waren; das Geld hat mir dann
aber doch nicht so viel ausgemacht)

Gipfelstirmer

Es gibt Menschen, denen fehlt richtig
etwas, wenn sie sich nicht mehrmals die
Woche ordentlich auspowern. Ich war auf
die immer total neidisch, weil sich eine
regelmalige Sporteinheit natirlich viel
eher einbauen I&sst, wenn man Lust darauf
hat. Ich verspiirte nur den Ruf, das tun zu
missen, habe aber nie Zeit dafir gefunden
(oder eingeplant?).

Hinzu kommt: derzeit passt Sport in meinen
Tagesablauf mit Job, Kind, Haushalt und
personlichem Energielevel ,unter der
Woche” nur um 5 Uhr morgens ... das

muss schon was ganz Tolles sein, dass

ich in dem Moment nicht doch fur mich

p&w klose

p & w | klose
Rechtsanwilte

Rechtsanwdlte und Notar

Rechtsanwalt Wutzler-Isenberg Fax: (030) 22 50 50 333
Fachanwalt fiir Familienrecht

AlexanderstraRe 9
10178 Berlin-Mitte
Tel.: (030) 22 50 50 30

Email: wutzler@pwklose.de

www.pwklose.de
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feststelle, dass mein Schlaf mir mehr wert
ist. Finde ich nicht die eine Sache, die mir
Spal macht (oder zumindest ,sofort” etwas
spurbar ,bringt”), dann kann ich die Ver-
suche, regelmalig Sport zu treiben, direkt
einstellen. Ein-/zweimal im Jahr habe ich
einen ,Rappel” bekommen und wieder
etwas versucht (Fitnessstudio, Hometrainer,
Fitness-DVD zuhause, 7-Minute HIT, Walken,
Joggen, ...), ein paar Tage, manchmal Wo-
chen -am Ende ist nichts geblieben auBer
dem Gefthl, es mal wieder nicht geschafft
7u haben.

Und dann gibt es immer diese Artikel in den
Zeitschriften und Ratgebern, einfach mehr
Bewegung in den Alltag zu integrieren. Und
ich dachte, ja, qut, das bekomme ich wohl
hin. Auf Rolltreppen und Aufziige weitge-
hend verzichten und Treppen laufen, mal
eine Haltestelle fruher aussteigen, wieder
selber Einkaufen gehen und Einkdufe nach-
hause schleppen (anstelle den Lieferdienst
7u bemuhen), das Auto bei Besorgungen
nicht beim Geschaft, sondern am anderen
Ende des Parkplatzes parken. Haufiger mal
einen Familienausflug mit dem Fahrrad
usw. Mehr Bewegung im Alltag geht also
ganz qut.

Aber ,richtigen” Sport? Schwierig - mir
muss es halt Spals machen wie gesaqt,
sonst ziehe ich es nicht dauerhaft durch
(meinem Kollegen reicht aber z. B. der
Gedanke, dass er so Rickenschmerzen
vermeidet, unter denen er vorher gelitten
hat - ihm macht der Sport auch keinen
Spals und er macht das trotzdem taglich;
so geht es also auch). Durch die Bewegung
im Alltag kam ich wieder darauf, dass es
egal ist, was ich mache, und es nur darauf
ankommt, Gberhaupt etwas zu tun.

Die eine Sache, die ich immer wieder gerne
gemacht habe, war Yoga (in Workshops,
zuhause, im Studio). Mit Kind habe ich den
Besuch einer Yogaschule zwar versucht,
aber irgendwie nicht richtig in meinen
Alltag integriert bekommen - ich brauche
es zeitflexibel zuhause (andere genau
umgekehrt, die feste Uhrzeit woanders).
DVDs haben mich irgendwann gelangweilt.
Nun habe ich die Online-Yogaschule mit
unterschiedlichen Lehrern, Stilen, Schwie-
rigkeitsgraden etc. gefunden und seitdem
praktiziere ich taglich, egal wie mude ich
morgens um 5 Uhr beim Wecker klingeln
bin. Das mag jetzt nicht das ausgewogene
Sportprogramm fur Muskeln UND Herz-
Kreislauf sein, aber es ist besser als nichts
und es macht mich gliicklich, starker und
ausgeglichener.

Es gibt mittlerweile ein breites Spektrum an
digitalen Fitnessstudios, Apps, YouTube-Vi-
deos etc., mit denen du zuhause trainieren
kannst, wenn du meinst, dass du lieber
alleine und zu deiner Zeit trainieren moch-
test. Vielleicht macht dir Bewegung nur

im Spiel oder mit anderen Spal3? Vielleicht
klappt es noch nicht so mit der Kinder-
betreuung im Verein, aber was spricht
dagegen, Strandspiele (mit Schlagern und
Ballen) im Park mit einer Freundin zu spie-
len, wéhrend die Kinder auf dem Spielplatz
buddeln? Spiele Fangen mit deinen Kindern
und deinen Freunden. Es muss ja nicht der
klassische” Sport im Verein, im Studio sein.

13
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Oder du beldsst es einfach bei ausgiebigen
Spaziergdngen mit den ganz Kleinen im
Buggy oder bei lockerem Trab mit den
Laufrad-Gangstern. Bringst du deine Kinder
zum Kinderturnen und hangst dann dort
ab, um sie wieder mitzunehmen? Vielleicht
gibt es ein Parallelangebot.

Wie bei allen anderen Themen gilt auch
hier, ein bisschen ist auch prima. Dass man
unter 30 Minuten Sport erst gar nicht an-
zufangen braucht, ist einfach nicht wahr -
langer trainiert vielleicht besser, aber kirzer
eben nicht gar nicht, sondern weniger.

Die Tour

Fur die meisten von uns ist es ganz klar,
dass wir
- Vorbild fur unsere Kinder sein mochten,
damit sie gesund bleiben
- prasent und stark sein wollen fur die
Kinder und sonstige Angehdrige ... noch
eine ganze Weile.

Ein Grundstein dafur ist langfristig ein ge-
sunder Lebenswandel. Hierfur gibt es viele
Routen und du musst ,nur” die for dich
richtigen finden. Solange du den Weg wei-
ter gehst, hast du dein ganzes Leben Zeit.
Wenn es so fur dich ist wie fur mich, dann
ist das Gute, dass aus einer kleinen Sache
viel mehr entstehen kann, weil du dir mehr
zutraust oder weil es einfach auch leichter
geht (es lauft sich mit 20 kg weniger eben
auch besser).

Und wenn dir partout nicht einfallen will,
was etwas fUr dich sein konnte, iberlege
mit einem Freund oder einer Freundin
zusammen. Sammle Ideen.

Dein Korper, dein Herz und deine Lieben
werden es dir danken, wenn du achtsamer
mit dir umgehst.

Ich winsche viel Freude bei deiner person-
lichen Tour!

Akiko Bottcher

Coaching & i
psychologische Beratung .

Birgit Monreal (v.A)

1eL: 030-27014445
www.moncoach.de

im Unternehmerinnen-
Centrum West
Sigmaringer Str. 1

10713 Berlin-Wilmersdorf

—
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Rege Beteiligung an VAMV-Umfrage zum Thema Gesundheitsférderung

bringt richtungsweisende Ergebnisse

Von November 2017 bis Februar 2018 hat
der VAMV-Landesverband Berlin e.V. im
Rahmen seiner aktuellen Strategie zur
Gesundheitsforderung eine Umfrage

unter Alleinerziehenden durchgefuhrt,

um deren Erfahrungen und Bedarfe

zu ermitteln, wenn es darum geht, Sport
zu treiben und Entspannung zu finden. Die
Beteiligung an der Uber Newsletter und
Website bekannt gemachten Umfrage war

mit 202 Teilnehmenden sehr hoch, was die

Relevanz des Themas fur Alleinerziehende
verdeutlicht.

Die Ergebnisse der Umfrage sind auf-
schlussreich und bieten dem VAMV und
auch den Verantwortlichen in der Gesund-
heitspolitik und den sozialen Sicherungs-
systemen wertvolle Hinweise bei ihren
Bemuhungen, Mallnahmen der Gesund-
heitsforderung zu entwickeln, die wirklich
bei Alleinerziehenden an- und ihrem
gesundheitlichen Wohl zugutekommen.

Wie den Balkendiagrammen ab Seite 17
zu entnehmen ist, ist das Bedurfnis unter
den befragten Alleinerziehenden nach
sportlicher Betatigung und Entspannung
grofs und geht einher mit dem starken
Wunsch, Zeit fur sich alleine zu haben, sich
also mehr oder Uberhaupt um sich selbst

und das eigene Wohl kimmern zu kénnen.

Als Haupthinderungsgrinde werden die
knappe Zeit gesehen, die angesichts einer
konstanten Mehrfachbeanspruchung
bleibt, und das Problem, keine Betreuung
fur das Kind/die Kinder zu finden, wenn
sich denn einmal eine Licke auftut. Fir

-

1
? 4

jede”n Zweite”n bis Dritte”n scheitert eine

Teilnahme an Sportkursen oder eine Mit-
gliedschaft im Fitnessstudio zudem an den
Kosten, da es fir Alleinerziehende meist
keinen speziellen Tarif gibt. Gefragt waren
also neben einer generellen Entlastung von
Alleinerziehenden

z. B. durch flexiblere Arbeitszeitmodelle
ein bedarfsorientiertes und unaufwandiges
Kinderbetreuungsangebot sowie kosten-
gunstige bzw. kostenreduzierte und auch
nicht allzu zeitintensive Sport- und Entspan-
nungsformate.

Deckungsgleich mit dem Wunsch nach
mehr Zeit fur sich allein ist, dass mehr als
zwei Drittel der Umfrageteilnehmenden ein
Sportangebot am liebsten ohne Kind(er)
wahrnehmen wrden.

Fur iber die Halfte ware auch ein Parallel-
angebot fir Mutter/Vater und Kind(er) qut
denkbar, was den Vorteil hatte, nicht auf
eine Kinderbetreuung angewiesen zu sein,
und auch fur die Kinder die Maglichkeit
bote, sich sportlich zu betétigen. Dem deut-
lich starker geaulBerten Bedurfnis nach Zeit
und voller Aufmerksamkeit fur sich, den

15



&

16

eigenen Korper und Geist, wiirde dieses
Modell allerdings nicht gerecht werden
konnen.

Als am ehesten machbare Zeitfenster fur
Alleinerziehende, um Sport- und Entspan-
nungsangebote wahrzunehmen, lassen sich
aus den Umfrageergebnissen die Wochen-
endtage sowie die Zeit am Nachmittag
zwischen Arbeit und familiarem , Abend-
programm” zu Hause (16-19 Uhr) ablesen.
Fur uber ein Drittel ist es allerdings schwie-
rig, sich auf gunstige Zeitfenster festzule-
gen, da die Spielrdume taglich variieren.
Obwohl eine klare Mehrheit sich Angebote
wanscht, die flexibel wahrgenommen
werden konnen, favorisieren immerhin

43 % auch einen regelmafSigen Rhythmus
zu einem festen Termin. Dies konnte so
interpretiert werden, dass ein gesetzter,
fester Termin auch helfen kann, die eigene
Selbstdisziplin und Motivation aufrechtzuer-
halten und der Erschépfung zu trotzen, die
viele in den offenen Antwortoptionen als
Hinderungsgrund fur sportliche Aktivitdten
genannt haben.

Dass fast 92 % maximal 30 Minuten fir
Hin- und Ruckwegq investieren konnten,
unterstreicht den Bedarf an wohnortnahen
Angeboten im Kiez/Sozialraum. Ebenso
[&sst sich daraus ableiten, dass fur Alleiner-
ziehende mit meist begrenzten zeitlichen
und finanziellen Ressourcen bezahlba-

rer Wohnraum in Stadtteilen mit einer
entsprechenden Infrastruktur vorgehalten
werden muss, wenn sie in die Lage versetzt
werden sollen, besser an Angeboten zur
Gesundheitsforderung und Prévention zu
partizipieren.

Auch eine Kinderbetreuung musste
finanziell gefordert oder als Ehrenamt bzw.
in Selbsthilfe organisiert werden, damit

sie von Alleinerziehenden in Anspruch
genommen werden kann: Deutlich Gber die
Halfte der Befragten gibt an, gar kein Geld
bzw. maximal 3 EUR pro Stunde fir einen
Betreuungsdienst aufbringen zu konnen.

Die Vorlieben bei Bewegungs- und Ent-
spannungsangeboten sind, auch das zeigt
die Umfrage, sehr breit gefachert, die Nase
vorn haben ganzheitliche (Kérper und Geist
einbeziehende) und Outdoor-Angebote
sowie Massagen und Sauna.

Dass Alleinerziehende oft findig und
einfallsreich sind, wenn es darum geht,
trotz eingeschrankter Maglichkeiten Wege
und Losungen zu finden, zeigt die Vielzahl
an Good-Practice-Beispielen ab Seite 23.
Ideen und Anregungen, die uns am Ende
der Umfrage Ubermittelt wurden! Um
diese moglichst vielen Alleinerziehenden
zugdnglich zu machen und den Austausch
und die Vernetzung unter Alleinerziehen-
den weiter zu fordern, wird der VAMV-Lan-
desverband Berlin e.V. die Liste auf seiner
Website veroffentlichen. Dariber hinaus
sieht der VAMV-Berlin die hohe Beteiligung
an der Umfrage sowie deren Ergebnisse als
Auftrag an for die Weiterentwicklung der
eigenen Arbeit und Angebotspalette sowie
fur sein politisches Wirken.

AbschlielSend noch einmal einen herzlichen
Dank an alle Teilnehmenden an der Umfra-
ge: Ihr habt uns zu den hier vorgestellten
Erkenntnissen verholfen!

Dorte Scheurich

o

Ergebnisse der Umfrage zur Gesundheitsférderung fiir Alleinerziehende

Der VAMV-Landesverband Berlin e.V. wid-
met sich auf verschiedenen Ebenen dem
Thema ,Gesundheitsforderung fur Allein-
erziehende”. Um maglichst viele Allein-
erziehende direkt zu befragen und damit
den Anliegen auf den Grund zu gehen, ist
von unserem ehrenamtlichen Vorstand
eine Online-Umfrage entwickelt worden,
die von November 2017 bis Februar 2018
zur Beantwortung freigeschaltet war. Es
beteiligten sich 202 Teilnehmer“innen.

Uberwiegend wurden alle Fragen von
allen Teilnehmer~innen beantwortet. Die
prozentualen Berechnungen erfolgen
dementsprechend mit Bezug auf die
jeweilige Teilnehmerzahl. Es bestand bei
einigen Fragen die Moglichkeit, nicht nur
eine, sondern mehrere Antwortoptionen
zu wahlen. Die Ergebnisse finden Sie auf
den nachfolgenden Seiten anschaulich mit
Balkendiagrammen dargestellt und dazu
genau aufgeschlusselt.

Ich habe das Bediirfnis, mich zu bewegen oder zu entspannen,

komme aber nicht dazu, weil

FRAGE 1

0%  10% 20% 30%

50% 60% 70% 80% 90% 100%

B mir neben Arbeit, Haushalt und Zeit fur das Kind/ 83,17% 168

die Kinder einfach die Zeit daftr fehlt.

B nir eine Kinderbetreuung fehlt.

60,40% 122

ich mir die anfallenden Kosten, wie z.B. Kursgebuhren
oder den Mitgliedsbeitrag eines Fitnessstudios, nicht

leisten kann. 41,58% 84
B mir, wenn ich die Wahl habe, andere Unterneh-

mungen, wie bspw. Kino oder Konzert, wichtiger sind

als Sport und Entspannung. 8,42% 17
M sonstiges 8,42% 17

17



Q Was mir besonders gut tut und fehlt, sind Maglichkeiten, Q Fir mich am giinstigsten sind folgende Zeitfenster am Tag,
um Sport oder Entspannungsangebote wahrzunehmen:
~N <
L L
() ()
<< <<
(24 (24
L L
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
B mich sportlich zu betatigen. 68,81% 139
i 0,
B mich 2u entspannen. >7,92% 7 0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
[ mit anderen gemeinsam aktiv zu sein. 52,48% 106
B irgendwann zwischen 7 und 10 Uhr. 4,489 9
I Ruhe und zeit fior mich alleine zu haben. 66,34% 134 irgendwann zwischen 7 und 10 U A8%
B irgendwann zwischen 10 und 13 Uhr. 469 17
n Sonstiges 7 13% 15 irgendwann zwischen 10 und 13 U 8,46%
B irgendwann zwischen 13 und 16 Uhr a1
M irgendwann zwischen 16 und 19 Uhr. 40,30% 81
Wenn ich die Méglichkeit hatte, mich sportlich zu betatigen, B irgendwann zwischen 19 und 22 Uhr. 26,87% 54
und ich die Wahl hatte, tate ich dies am liebsten : -
™M ! M Jdas ist von Tag zu Tag unterschiedlich. 38,31% 77
@ B 5m wochenende. 46,77% 94
<<
(24
.
0 Am passendsten sind fiir mich Angebote, die
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100% N
L
: ! ()
B ohne mein/e Kind/er. 68,81% 139 <
(a4
! o ; ) : .
B gemeinsam mit meinem Kind / meinen kindern. 16,83% 3 b 0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80% 900 100%
[0 zeitgleich mit meinem Kind / meinen Kindern
in parallel am selben Ort stattfindenden Angeboten. 57,43% 116 B regelmiRig an einem bestimmten Termin stattfinden. ‘ 43,07% 87
[ | Sonstiges 2,97% 6 B ich zeitlich flexibel wahrnehmen kann. 62,38% 126
ANTWORTOPTIONEN BEANTWORTUNGEN
18
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Fir Wegstrecken zu einem solchen Angebot (hin und zuriick) Q Besonders gut tun mir Bewegungsangebote
konnte ich max. investieren:
O o0
L L
() ()
<< <<
(24 (24
L L
0%  10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
W 30 minuten. 91,58% 185
i 0,
W 60 winuten. 8,42% i 0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
I 90 minuten. 0,50% 1
B zurMusik (wie Tanz, Zumba 0.A). >0,00% 101
B zur gezielten Starkung der Rickenmuskulatur. 53,47% 108
I fur Korper und Geist (wie Yoga, Pilates 0.A.). 68,32% 138
. . . . . . . r Selbstverteidigung. 17,339 35
0 Fir eine bereitgestellte Kinderbetreuung kdnnte ich max. investieren: s verteldigung >0
B an der frischen Luft. 54,95% 111
~ :
W B sonstiges 15,35% 39
2
(a4
.
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
M 3cuR/h. 29,29% 58
M s5tuR/h. 26,26% 52
[ 7 EUR/A. 10,10% 20
M 10 EUR/h. 6,06% 12
I ich hatte dafur kein Geld ubrig. 28,28% 56
20
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Wl
9 Besonders gut tun mir Entspannungsangebote, wie Good-Practice-Beispiele von Alleinerziehenden fiir Alleinerziehende
(o)}
@ In der Umfrage zur Gesundheitsforderung fur Alleinerziehende erleichtert bzw.
< des VAMV-Landesverbandes Berlin e.V. wur- moglich gemacht werden kann. Daraus ist
E den die Teilnehmer“innen dazu aufgerufen, eine Sammlung entstanden, die die ganz
ihre guten Erfahrungen mitzuteilen oder personlichen Empfehlungen der Teilneh-
Ideen einzubringen, wie die Wahrnehmung menden wiedergibt.
von Sport- und Entspannungsangeboten
0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
Eltern mit Kind parallel
B sauna oder Hamam. 59,20% 119
- - fitdankbaby® (www.fitdankbaby.de): - Einen Kinder-Schwimmkurs belegen,
- autogenes Training. 28,36% >/ Sportkurse fur Eltern mit Baby/Kleinkin- bei dem man parallel eigene Bahnen
Feldenkrais. 8,46% 17 dern (bis 30 Monate) schwimmen kann (Berliner Bader Betrie-
be) (mehrfach genannt)
W massagen. 81,59% 164 - Contact Improvisation fur Eltern und
M sonstiges 10,95% 22 Kinder: Es wird spielerisch ein bewusster - Fitnessstudio mit Kinderkursen z. B.
Kontakt mit dem eigenen Korper und Fitness First
zwischen Eltern und Kindern getbt.
- Sauna mit Kindern, die schwimmen
kénnen, z. B. Thermen am Europa Center
0 Ihre Ideen & Good-Practice-Beispiele oder Kristalltherme Ludwigsfelde (gratis
Babybetten), allerdings teuer.
o
— .
" - Spazieren gehen
o
< - Geocaching
E 0% 10%  20%  30%  40%  50%  60%  70%  80%  90% 100%
- Mit dem Kind zu Hause alleine oder ge-
B wir 511t gerade nichts ein. 71,81% 135 meinsam Sport/Yoga machen/entspan-
M Haben Sie Beispiele aus eigener Erfahrung oder auch nen (z. B. it Videos, fitness-Apps)
Ideen, wie Alleinerziehenden die Wahrnehmung von ) .
Sport- und Entspannungsangeboten erleichtert bzw. * Thule-Chariot (Fahrradanhanger) zum
moglich gemacht werden kann? Dann freuen wir uns, Joggen/Skaten/Radfahren nutzen
diese aufzunehmen und auch anderen Alleinerziehen-
den als ,good practice” zuganglich zu machen! 28,19% 53
22
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Mit Kinderbetreuung

- Fitnessstudios mit Kinderbetreuung (al-
lerdings eher fur Kinder unter drei Jahren
geeignet)

v Fitness company

s Fitness First (/women) haben gratis
Kinderbetreuungszeiten

¥ Ladycompany: Kinderbetreuungszeiten

- Frauenzentrum Frieda: kostenlose
Kinderbetreuung wahrend der meisten
Angebote (z. B. Yoga oder psychologische
Beratung)

- Manche Familienzentren bieten Kurse mit
Kinderbetreuung an

- Reisen:
¢ Hotels mit Kinderclub
v¢ Gemeinsam mit anderen Eltern, die
sich gegenseitig bei der Betreuung
unterstitzen

- Zusdtzliche Kinderbetreuung (z. B. Paten-
schaften):
www.vamv-berlin.de/tipps-und-infor-
mationen/kinderbetreuung

¢ Orte mit Kinderbereichen nutzen: Netz-
werk aus mindestens drei Erwachse-
nen, die sich dort mit der Kinderbetreu-
ung abwechseln, z. B. Schwimmbad,
Spielplatz im Park, Boulderhallen, Fami-
lienzentren, die Kurse ohne Kinderbe-
treuung anbieten

s gemeinsam Kinderbetreuung finanzie-
ren

- Nachbarn um Aufsicht bitten

- Babysitter

Sonstiges

- Berliner Yogazentrum (BYZ): bietet die
Maglichkeit, in Abstanden eine Yoga-
lehrerin zu treffen, die ein genau auf die
eigenen Bedurfnisse (auch zeitlich!) zuge-
schnittenes Programm ausarbeitet, was
man taglich zu Hause absolviert. Kostet
nur leider recht viel Geld und wird nicht
von den Krankenkassen bezuschusst, da
Einzelunterricht und kein Kurs

- Vernetzung: mit anderen Alleinerziehen-

den Betreuung abwechseln

s die Kinder gemeinsam bei einer der
Matter spielen lassen, wahrend die an-
dere Mama frei hat, im Wechsel, nicht
mebhr als drei Kinder. Ggf. gemeinsames
Kochen, damit man vor dem Schlafen
mehr Zeit hat

¥ Laufen in der Gruppe, wahrend Kinder
auf dem Spielplatz betreut werden

¥c gemeinsam Gymnastik machen,
wahrend die Kinder im Nebenzimmer
spielen

- Fitness First: trainieren von zu Hause aus:
NewMoove Online-Programm von (bei
Firmenmitgliedschaft kostenlos)
www.fitnessfirst.de/newmoove

- Mutter-Kind-Kuren

Zusammengestellt wurden die Riickmel-
dungen von Melanie Ludwig

Das neue Praventionsgesetz: Gesundheit fiir alle?

Anfang 2016 trat das neue Praventions-
gesetz (oder genauer: ,Das Gesetz zur
Starkung der Gesundheitsforderung und
Prévention”) in Kraft. Es beinhaltet den
Auftrag an die Kranken- und Pflegekassen,
kinftig verstarkt kassenubergreifende

Gesundheitsforderungs- und Praventionsan-

gebote in den sogenannten Lebenswelten
zu schaffen und vor allem: gesundheitsfor-
derliche Strukturen im direkten Umfeld auf-
zubauen und zu starken. Durch ressort- und
bezirksubergreifende Zusammenarbeit mit
den Kommunen/Bezirken sollen Strukturen
geschaffen werden, die eine nachhaltige
Veranderung des Gesundheitsverhaltens
erleichtern und Krankheitsrisiken reduzie-
ren. Die Kassen wurden verpflichtet, ihre
Ausgaben fur Pravention zu erhéhen und so
stellen die Kassen nun 300 Millionen Euro
zur Verfigung, um entsprechende Projekte
zu fordern.

Hintergrund dieser Bestrebungen ist das
erkannte Problem, dass gesunde Lebens-
stile und Risikofaktoren in der Bevélkerung
ungleich verteilt und sozial bedingt sind. So
zeigen Studien, dass bestimmte Zielgrup-
pen die bisherigen Angebote kaum bzw.
nicht nutzen. Ziel ist, diese Zielgruppen

mit kunftigen Praventionsmalsnahmen
moglichst niedrigschwellig zu erreichen,

namlich direkt vor Ort in ihrem Lebensum-
feld, wo sie leben, lernen und arbeiten,
also z. B. in Kitas, Schulen, Familien- und
Stadtteilzentren, Arbeitsstellen und kom-
munalen Einrichtungen. Explizit wird eine
Zielgruppe hier besonders hervorgehoben:
JInsbesondere Alleinerziehende und ihre
Kinder sind durch ihre Lebenslage haufig
erheblichen psychosozialen und materiel-
len Belastungen ausgesetzt und sollten bei
Praventions- und Gesundheitsforderungs-
aktivitdten daher besonders berticksichtigt

" q

werden”.

Ein vielversprechender Ansatz - aber

die Krankenkassen finanzieren Projekte
beispielsweise nur im ersten Jahr und auch
nur, wenn die Kommunen in dieser Zeit
die halftigen Kosten ubernehmen und die
Projekte danach in voller Eigenfinanzie-
rung weiterlaufen lassen. Das Budget der
Kommunen fir den Bereich Gesundheits-
forderung insgesamt bleibt aber weiterhin
gering. So ist es sehr wahrscheinlich, dass
Alleinerziehende - als eine von vielen ge-
nannten schwer erreichbaren Zielgruppen
- letztendlich vom neuen Gesetz gar nicht
profitieren. Wichtig ware, dass Krankenkas-
sen und Kommunen ein ausreichend groles
Budget explizit fur die Gesundheitsforde-
rung von Einelternfamilien sicherstellen.

' Bundesrahmenempfehlungen der Nationalen Praventionskonferenz

nach § 20d Abs. 3 SGB V. Verabschiedet am 19.02.2016.
www.bundesgesundheitsministerium.de /fileadmin/Dateien/3_Downloads/P/
Praevention/160219_Bundesrahmenempfehlungen_.pdf (Stand: 10.10.2017)
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Echte und nachhaltige strukturelle
Veranderungen fir alle Eltern statt
~Projektitis”

Gefahr droht auch durch eifrigen Aktionis-
mus: Wenn sich die Forderung auf zeitlich
befristete Projekte fiir einzelne Zielgruppen
erschopft, wird die Chance verpasst, mithil-
fe der 300 Millionen Euro nachhaltige und
sinnvolle Strukturen zu schaffen, von der
die gesamte Gesellschaft profitieren kann.

Denn das Problem betrifft ja nicht nur Al-
leinerziehende, sondern alle Eltern: Bisheri-
ge Sport- und Praventionsangebote richten
sich vor allem an der Lebenssituation von
Kinderlosen aus. Fur Eltern und insbesonde-
re Alleinerziehende und ihre Kinder passen
sie meist nicht:

familienunfreundliche Zeiten, fehlende
Kinderbetreuung und zu hohe Kosten

fur finanziell schwache Familien.

Wir haben einen Traum

Eine Losung konnte darin liegen: Wenn
Sport- und Praventionsangebote kinftig
stets in Verbindung mit Kinderbetreuung
konzipiert wirden (beispielsweise durch
Kooperationen zwischen Sportvereinen und
Kitas/Schulen), konnten Alleinerziehende
und andere Eltern dauerhaft die Gesundheit
ihrer Kinder fordern und zugleich gut zu sich

selbst sein. Sie konnten sich mit Gleichge-
sinnten und ihrem Lebensumfeld vernet-
zen, unterstutzen, befreunden und damit
eine nachhaltige physische und psychische
Gesundheit fur die ganze Familie erreichen.

Obwohl das Praventionsgesetz vorsieht,
die Zielgruppen bei der Projektkonzepti-

on direkt zu beteiligen, ist diesbeziglich
leider noch niemand an uns herangetreten.
Bisherige Projekte scheinen sich auf die
Befragung einzelner Alleinerziehender zu
konzentrieren, anstatt sich die Expertise
unseres Interessenverbandes einzuholen.

Seit einem Jahr bemht sich der VAMV-
Landesverband Berlin e.V. darum, die
entsprechenden Stellen dafur zu sensibili-
sieren, was fir eine sinnvolle Umsetzung
des Praventionsgesetzes notig ist, wenn
man damit Eltern und ihr/e Kind /er wirk-
lich erreichen will: namlich berlinweit und
bezirksubergreifend Sport- und Vorsorgean-
gebote in Schwimmbadern, Fitnessstudios,
Familienzentren, Volkshochschulen, Sport-
vereinen, Kitas, Schulen u. a. zu schaffen,
die mit den Kindern gemeinsam oder
zeitlich parallel stattfinden. Die Zeiten mus-
sen geeignet sein, also an Wochenenden
oder am spdten Nachmittag bzw. frihen
Abend. Wo gemeinsamer/gleichzeitiger
Sport nicht méglich ist, sollen zumindest
Angebote mit verlasslicher Kinderbetreu-
ung geschaffen werden. Ziel ist, unter
Beteiligung des VAMV-Berlin, ein Projekt ins
Leben zu rufen, das die Schaffung entspre-
chender Strukturen vorantreibt. Inzwischen
haben wir Gesprache mit Gesundheit Berlin
Brandenburg e.V., dem Jobcenter Berlin-
Lichtenberg, der BARMER und dem Bezirks-
amt Charlottenburg-Wilmersdorf gefthrt
und unsere Perspektive in verschiedenen

Veranstaltungen zum Thema eingebracht.
Doch bisher liefen die Gesprache leider

ins Leere. Zundchst angetan von der

Idee, belief es sich am Ende auf die Bitte,
Teilnehmerlnnen fur ein bereits laufendes
Projekt zu akquirieren oder den Hinweis des
Bezirksamts Charlottenburg-Wilmersdorf,
dass im Bereich Gesundheitsforderung an-
gesichts des geringen Budgets das Thema
Sucht bevorzugt behandelt wird.

Und was brauchen Einelternfamilien und
andere Familien mit geringem Einkom-
men?

Unverzichtbar fir eine nachhaltige Ge-
sundheitsforderung aller Menschen mit
geringem Einkommen ist aber noch mehr
als Kinderbetreuung: Zum einen brauchen
wir Rabatte fur alle Sport- und Praventi-

onsangebote. Zum anderen missen die
Krankenkassen kinftig auf den Eigenanteil
verzichten, den die Teilnehmenden vorher
zu leisten haben und die Kosten stattdessen
vollstandig Gbernehmen oder zumindest
ein unburokratisches Darlehen gewshren.
Ohne Kinderbetreuung und fur finanziell
schwache Familien tragbare Ausgaben
kénnen die in besonderem Mal3e von
Armut bedrohten Einelternfamilien weder
zeitliche noch finanzielle Ressourcen fur die
eigene Gesundheitsvorsorge freimachen.
Bleiben diese Tatsachen unbeachtet, muss
der Ansatz des Praventionsgesetzes, dass
jeder Einzelne ermutigt werden soll, seine
eigene Gesundheit aktiv zu schitzen, fur
Einelternfamilien ins Leere laufen.

Melanie Ludwig
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Bist du (noch) ganz gesund?

Ich setze mich vor meinen Laptop, senke
meinen Kopf Richtung Bildschirm (ich
trage eine Gleitsichtbrille) und beginne
diesen Text hier zu schreiben - da spure ich
ihn wieder: diesen puckernden Schmerz

in meiner linken Wange. Gestern wurde
mir ein Weisheitszahn gezogen! Bei jeder
Abwartsbewegung, jedem Schluck kalten
Wassers zieht meine gesamte obere 7ahn-
leiste. Bin ich krank?

Gesund sein! Was bedeutet das? Die
Abwesenheit von Krankheit? Vor 100 Jahren
war das die gangige Lehrmeinung. Seit
1946 definiert die WHO Gesundheit etwas
differenzierter: als einen Zustand vollstan-
digen korperlichen, mentalen und sozialen
Wohlfihlerlebens. Gesundheit erscheint

in diesem Licht als ein nicht erreichbarer
Idealzustand.

Krank? Selbst schuld!

Das Bild vom Kranken als Opfer der Um-
stande hat sich gewandelt. Die neoliberale
Idee des ,Man ist selbst fir sein Gluck
verantwortlich” hat auch in unserem
Gesundheitssystem Eingang gehalten.
Prophylaxe ist das Wort der Stunde: Krank-
heit am besten gar nicht erst aufkommen
lassen, die Warnzeichen erkennen und aktiv
gegensteuern. Das bedarf eines hohen

Mafes an Selbsterkenntnis, Disziplin und
auch Zeit. Und Zeit fur sich ist etwas, das
insbesondere Alleinerziehende wenig
haben. Manchmal reicht sie nicht einmal
dazu, eine nahende Krankheit iberhaupt
zu bemerken oder gar ausreichend zu
behandeln.

Und das, obwohl wir in Deutschland ein
qutes Krankenkassen- und Sozialsystem
haben, in einem der reichsten Lander der
Welt leben und sich in einer grolsen Stadt
wie Berlin eine groartige Infrastruktur an
Assistenzsystemen und Hilfsangeboten
prasentiert: Theoretisch kann jede ohne viel
Wartezeit zur Arztin gehen, mit etwas mehr
Wartezeit sogar zum Psychotherapeuten.
Der Nachbarschaftstreff ladt regelmaRig
zum Miteinander ein oder das VAMV-Café
zum Austausch unter Gleichgesinnten. An
heilsamen Kontaktmaglichkeiten mangelt
es nicht. Wir kénnten so viel fr - kérperli-
che, soziale und mentale - Gesundheit tun,
doch wir haben keine 7eit dafir. Oder wie
jemand sagt, der gelernt hat zu glauben

fur sein Gluck selbst zustandig zu sein: ,Ich
nehme sie mir nicht”. In diesem Fall kommt
dann zu der ohnehin hohen Belastung oft
noch das schlechte Gewissen gratis dazu!

So Uberrascht es nicht, dass seit gut zehn
Jahren eine neue Sichtweise auf Gesund-
heit vorherrscht, eine, die Gesundheit als
die Fahigkeit beschreibt, sich sozialen,
psychischen und korperlich herausfordern-
den Bedingungen anzupassen bzw. positiv
mit ihnen umzugehen. Gesundheit ist zum
eigenverantwortlich gefuhrten Projekt
geworden.

Sind Alleinerziehende zu schwach, um
gesund zu sein?

Das ist zu kurz gedacht. Wir tragen nicht
allein die Verantwortung fur unsere
Gesundheit. Wir leben in einem gesell-
schaftlichen Gefiige, das und deren Regeln
und Mechanismen wir weitestgehend - zu-
mindest kurzfristig - nicht andern kénnen.
Gesundheit aber hangt stark davon ab,

wie wir aufgewachsen sind, wo und unter
welchen Bedingungen wir jetzt leben. Und
letztere sind bei Single-Muttern besonders
belastend. Alleinerziehende sind einer
Studie des Max-Planck-Instituts Rostock von
2016 zufolge nicht nur haufiger krank-
geschrieben. Sie bewerten ihr mentales
Wohlgefthl auch geringer als Eltern, die in
einer Partnerschaft leben.

&

Alleinerziehende oder Paare in Trennung
sind oft neben vielen logistischen Heraus-
forderungen groRRem psychischen Druck
ausgesetzt: die Trennung vom Partner,

von der Idee der Familie, das Gefthl der
Isolation durch das Alleinsein mit dem Kind
oder es ,teilen” zu mussen mit der Person,
die man momentan am wenigsten sehen
mochte. Ihre Zeit ist knapp bemessen,
selbst wenn die Kinder in die Kita oder
Schule gehen: arbeiten, das Kind organi-
sieren und den Alltag meistern, alleine die
Verantwortung tragen in allen Lebensbe-
reichen - das belastet und kostet viel Kraft.
Vielen bleibt da wenig Zeit fir sich selbst.
Keine Zeit fur Gesundheitsvorsorge. Sich um
sich selbst zu kimmern, wird als ,noch ein
Punkt mehr auf der To-Do-Liste” empfun-
den. Fir viele Alleinerziehende ein Grund,
es lieber gleich zu lassen. Oft merken wir
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erst viel zu spat, dass wir korperlich und
,nervlich am Ende” sind.

Doch der gesellschaftlich mahnende Zeige-
finger des ,Sorg selbst fur dich!”, negativ
ausgedriickt in einem ,Selbst schuld!”, sitzt
tief in uns drin. Gerade in uns Frauen. Also
auch in Single Mums. Statt uns aufzulehnen
gegen die Verhdltnisse, die zu diesen be-
lastenden Umstanden erst fuhrten, klagen
wir uns selbst an: ,Was habe ich falsch
gemacht?” ,Ware ich nurso ...”

JHatteich nur ..”

In einem grofRen Mal3 ist es die Situati-

on des Alleinerziehens an sich, die das
Krankheitsrisiko erhoht und Prophylaxe

so schwer macht. Doch diese Situation ist
eine, die in einem bestimmten gesell-
schaftlichen Rahmen stattfindet. In einem,
in dem Frauen fir gleiche Arbeit wie Man-
ner schlechter entlohnt werden und deren
hausliche Pflegearbeit weder bezahlt wird,
noch gesellschaftlich Anerkennung erfahrt.

Wir wollen den Wandel und halten fest
an alten Bildern

Das aktuelle Rollenbild der Frau beruht
noch immer nicht auf dem Prinzip der
Gleichheit. Die meisten Manner und Frauen
sehen nach wie vor die Frau als diejenige,
die in naturlicher Weise in erster Linie fur
die Kinder verantwortlich ist, sein will und
muss. Rabenvater ist so bis heute kein
gangiger Begriff.

,Prophylaxe” im Sinne einer Vorbeugung
der auRerordentlichen Mehrfachbelastun-
gen von Alleinerziehenden zur Starkung

ihrer Gesundheit -im Sinne eines korper-

lichen, psychischen und sozialen Wohl-
befindens — musste zuvorderst an diesen
gesellschaftlichen Stellschrauben ansetzen.
Und eine Vision voranstellen, in der Mutter
und Vater gleichermalen und paritatisch
von Anfang an fur die sozialen Belange von
Familie, Ernahrung und Fursorge zustandig
sind. Eine Utopie? Bei weitem! Das Konzept
der strengen Trennung der ,hduslichen”,
familiaren Sphare (in die die Frau gehore)
und der beruflichen ,da draufsen” (in der
,der Mann” das Sagen habe) ist ein Konst-
rukt, das sich erst in den letzten 300 Jahren
zusammen mit der Industrialisierung zu
unserer ,naturlichen” Weltsicht entwickelt
hat. Lange davor schon lebten wir, Frauen,
Manner, Mddchen und Jungen, Alte und
Junge zusammen in grofsen Verbanden und
teilten alles miteinander - den Schlafplatz,
den Herd, das Kapital - und trugen ganz
natdrlich gemeinsam die Verantwortung fur
ein gelungenes und gesundes Miteinander.

Claudia Wagner

Einzel- und Paarberatung
Claudia Wagner
Heilpraktikerin Psychotherapie

-_

Coaching - Psychotherapie -

Sexualtherapie - Aufstellungen

Deutsch, Englisch, Franzosisch

030443 28 278 - www.claudia-wagner.com

Praventionskurse im Bereich Sport und Gesundheit

Die gesetzlichen Krankenkassen legen Wert
auf Prévention, um den Gesundheitszu-
stand ihrer Versicherten zu verbessern und
gesundheitlichen Beeintrachtigungen recht-
zeitig wirksam zu begegnen, anstatt diese
spater kostenintensiv zu kurieren.

Seit dem Jahr 2000 hat jede /r Versicherte
Anspruch auf einen Zuschuss gemals §20
SGB V zu sogenannten primarpraventiven
Leistungen.

Die Hohe des Zuschusses ist nicht gesetzlich
vorgeschrieben und wird deshalb von jeder
Krankenkasse individuell in einer Satzungs-
leistung geregelt.

Die Zuschusskriterien zur Vergabe dieser
Leistungen sind im Leitfaden Pravention
des GKV-Spitzenverband geregelt. Das
heift, dass die gewahlten Kurse vor allem
zertifiziert sein mussen. Die Zertifizierung
wird von der Prifstelle fur Pravention
vergeben und ist grundsatzlich von allen
beteiligten Krankenkassen akzeptiert.
Zertifizierte Kurse kénnen aus den fol-
genden vier Handlungsfeldern gewahlt
werden:

- Bewegung (z. B. Nordic Walking, Wirbel-
saulengymnastik, Herz-Kreislauf-Training
oder Pilates)

- Stressbewaltigung & Entspannung (z. B.
Progressive Muskelentspannung, Tai-Chi
oder Autogenes Training)

- Ernahrung (Erndhrungsberatung oder
spezielle Didtprogramme)

- Suchtmittelkonsum (z. B. Raucherent-
wohnungskurse)

Die meisten gesetzlichen Krankenkassen
erstatten ihren Versicherten die Teilnahme-
gebuhren fur bis zu zwei Préventionskurse
pro Kalenderjahr. Komplett ibernommen

werden dabei in der Regel Kurse, die direkt
von der Krankenkasse angeboten und orga-
nisiert werden. Fir andere Praventionskur-
se ist die Kostenbeteiligung meist auf einen
bestimmten Gesamtbetrag begrenzt, der
ja nach Kasse zwischen 150 und 600 Euro
pro Kalenderjahr liegt. Bei einigen Kassen
mussen die Versicherten zudem 10 bis 20
Prozent der Kursgebiihren als Eigenanteil
zahlen. Voraussetzung fur eine Bezuschus-
sung ist, dass der Versicherte die Teilnahme
an mindestens 80 Prozent der Kurstermine
nachweisen kann.

Alle Kurse kann man in der zentralen
Kursdatenbank auf den Internetseiten der
Krankenkassen finden.

Alexandra Szwaczka

Quellen:

Akademie fur Sport und Gesundheit
www.akademie-sport-gesundheit.de/
faq/primaerpraevention.html

Sozialgesetzbuch (SGB V)

Gesetzliche Krankenversicherung
www.sozialgesetzbuch-sgb.de/sgbv/
20.html
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Was brauchte eine Alleinerziehende in einer idealen Welt,

um gesund zu bleiben?

Warum ich mir Gedanken
gemacht habe ...

Zuletzt habe ich mich wieder dabei ertappt,
wie ich versucht habe, meinen Tag so zu or-
ganisieren, um alle Aufgaben zu erledigen.
Arbeit, Kochen, Haushalt, Hausaufgaben
des Kindes, Papierkram und so weiter und
so fort ... Es wurde mir bewusst, dass ich
an diesem Tag wieder nichts fur mich tun
kann: keinen Sport, keine Entspannung!
Diese Tage sind sehr haufig, so dass ich mir
Gedanken gemacht habe, etwas an meiner
Situation zu dndern, um mich besser und
ausgeglichener zu fuhlen.

Was meine Wiinsche sind ...

Eine ideale Welt fir eine Alleinerziehen-
de sahe - nach meinem Verstandnis und
ersten Uberlequngen - wie folgt aus:

- ausreichende Betreuung fur das Kind/die
Kinder, d. h. erganzende Kinderbetreuung
ber Kindergarten und Hort hinaus zur
Entlastung

- bezahlbare und wohnortnahe Sport- und
Freizeitangebote fur Mutter und Kind
(evtl. mit Kinderbetreuung)

- flexiblere Arbeitszeitmaéglichkeiten und
eine interessante und attraktive Teilzeit-
arbeit ohne groRe finanzielle EinbufRen
(Gefahr des Bezuges von ALG Il und
Altersarmut)

- ein qutes soziales Umfeld (Vernetzung)

- Beratungsangebote und Gesprachsmog-
lichkeiten zum Austausch

Wie ich selbst aktiv bin ...

Leider sah und sieht die Realitat fr

mich anders aus: Neben ungentgender
Entlohnung und starren Arbeitszeiten bei
verschiedenen Arbeitgebern habe ich ver-
sucht und versuche ich immer noch, unsere
Freizeit abwechslungsreich zu gestalten.
Das starkt das Verhaltnis zwischen mir

und meinem Kind und bringt Erholung und
Entspannung. Und Glick ...

Warum es mir alleine nicht immer
gelingt ...

Bedauerlicherweise ist dafir - neben dem
Finanziellen - auch die Zeit oft knapp. Ich
kann mir vorstellen, dass es auch anderen
so geht.

Lidija Mitrovska

Vernetzung von Anfang an

Menschen brauchen und suchen die
Gesellschaft von Menschen, die sich in
einer ahnlichen Lebenssituation befinden.
Kinder brauchen andere Kinder, Jugendliche
andere Jugendliche, Schwangere andere
Schwangere, Mitter andere Matter und
Alleinerziehende andere Alleinerziehende.
Der Austausch ist wichtig und schén, um
sich zu orientieren, zugehorig zu fihlen,
sich auszutauschen und zu unterstitzen.

Aus diesen Grinden ist uns im VAMV eine
Vernetzung von alleinerziehenden Mittern
und Vatern sehr wichtig. Viele Alleinerzie-
hende kommen unerwartet in diese Situati-
on und oft steht dann die Welt Kopf.

Alle Mtter und Vater werden andere Eltern
kennen, aber es bestehen grofRe Unter-
schiede zwischen Ein- und Zweielternfami-
lien. Wahrend z. B. alleinerziehende Mutter
keine Probleme haben, in der Woche
Kontakte zu haben, kann das am Wochen-
ende schon ganz anders aussehen, da dann
die Matter mit Partnern zu Hause keine Zeit
haben. Viele haben auch das Gefuhl nicht in
ihrer Situation verstanden zu werden, wenn
7. B. Frauen sagen, sie waren ja eigentlich
auch alleinerziehend, da der Vater erst
abends nach Hause kommt.

Alleinerziehende sind zwar keine homo-
gene Gruppe und auch hier besteht eine
gro8e Vielfalt an Problemen, Sorgen,
wanschen und Bedurfnissen. Aber es sind
eine gemeinsame Basis und ahnliche
Erfahrungswerte vorhanden. Es tut einfach
qut, zu merken, da sind ja noch andere
Menschen in meiner Situation. Ich bin nicht

o

allein, so haben andere heikle Situationen
geklart, Probleme gelost und schwere
Zeiten Uberwunden. Es geht um einen
gemeinsamen Erfahrungs- und Informa-
tionsaustausch, aber auch um Entlastung
und Stabilisierung. Man kann sich einfach
gegenseitig den Rucken starken und wir
fangen froh damit an!

Schwangereninfoabende

(a. alle zwei Monate bieten wir Schwange-
reninfoabende an, zu denen Schwangere
kommen konnen, die voraussichtlich al-
leinerziehend sein werden. Es geht darum,
den VAMV kennenzulernen, erste Infos zu
bekommen und mit anderen Schwangeren
Kontakte zu kntpfen.

Geburtsvorbereitungskurse

Weiterhin bieten wir Geburtsvorberei-
tungskurse fir Single-Schwangere an. Es
gibt zwar viele Kurse fur Frauen, aber die
Teilnehmerinnen dort sind nicht unbedingt
alleinerziehend und haben andere Fragen
und Themen. Unsere Wochenendkurse
sind normale Geburtsvorbereitungskurse,
in denen es zusatzlich um die Situation
geht, alleine ein Baby zu bekommen und
zu versorgen. Es kommt eine Mitarbeiterin
des VAMV dazu, um direkt vor Ort Fragen
7u Themen, wie Vaterschaftsanerkennung,
Umgang, Sorgerecht, etc. zu klaren.
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Gesprachsgruppen

Nach der Geburt bieten wir eine Gruppe

fur Alleinerziehende mit Babys an. Diese
Treffen finden jede Woche statt. Genauso
wie die Gruppe fur alleinerziehende Mutter
in der Elternzeit und die Gruppe mit dlteren
Kindern. Wahrend die Mtter sich im Grup-
penraum austauschen, werden die Kinder
im Kinderzimmer von Kinderbetreuer“innen
betreut.

Gerade die RegelmaRigkeit und Verbind-
lichkeit machen diese Gruppen oft zu
einem Ort der Entlastung, des Austausches,
der Problemlosungen und der Entspannung.

VAMV-(Café

Auch unser offener Treffpunkt dient als Ort
der Vernetzung. Hier konnen sich Alleiner-
ziehende - ohne Anmeldung - ungezwun-
gen mit anderen Einelternfamilien austau-
schen. Die Kinder werden wahrenddessen
nebenan im Kinderzimmer betreut.

Alle Angebote finden Sie auf unserer
Homepage: www.vamv-berlin.de

Alexandra Szwaczka

Im November an die Nordsee? Ja, klar!

Der Vorschlag zu einer Mutter-Kind-Kur kam
von meiner Hausarztin. Meine Tochter war
gerade eingeschult worden und ich arbeite-
te seit Jahren Vollzeit. Geforderte Uberstun-
den und der lange Arbeitsweg machten es
nicht einfacher; morgens brachte ich meine
Tochter in den Frahhort und wenn ich sie
am spaten Nachmittag abholte, war sie
stets mit die Letzte.

Bereits kurze Zeit nach der Genehmigung
der Kur erhielt ich einen Anruf von einer
netten Mitarbeiterin der AWO, die uns
einen Platz in einem Kurheim direkt an der
Nordsee anbot. Kurbeginn wirde allerdings
bereits Anfang November sein, fiigte sie
ganz zaghaft hinzu. Ich hatte den Eindruck,
ein Kurplatz im dusteren November sei
nicht sehr beliebt. Doch die Nordsee finde
ich klasse und der Monat war mir vollig
egal! Ich kaufte uns dicke Wetterjacken und
Gummistiefel und dann ging’s los.

Drei Koffer, drei Zige und eine zappelige
7-J3hrige mit Uberlasteter Mutter. Dass
wir tatsachlich schadlos angekommen
sind, finde ich auch im Nachhinein noch
erstaunlich.

Am ersten Tag wurde ich gesundheitlich
untersucht, gewogen und gemessen.

Wahrend des Arztgesprachs erzahlte ich
vom Stress im Biro und im Alltag und dass
fur mein Kind kaum noch Zeit bliebe. Ich
wollte gerne Gesprache mit einer Sozialpa-
dagogin, um mein Leben neu sortieren zu
lernen.

Naturlich bekam ich auch Solebader,
Massagen und Wassergymnastik verord-
net. Doch ich legte alle Termine auf die
Vormittage, wenn mein Kind im Unterricht
war. Denn die Nachmittage sollten frei sein
fur uns.

Wir sind stundenlang zusammen drauflen
gewesen, nur meine Tochter und ich. Wir
sind kilometerweit am Strand entlang
gelaufen und gerannt, haben gelacht und
lustige Lieder gesungen. Sind bei Ebbe
ein paar Schritte durch den Watt-Matsch
gestiefelt, auf den ins Meer ragenden
Steinwallen bis ans Ende gekraxelt, haben
die Krabbenkutter und die unzahligen sie
umkreisenden Méwen beobachtet, haben
unbekannte Pflanzen und Tiere inspiziert.
Oben auf dem Deich sind wir zwischen
den Schafen rumgerannt und haben einen
Drachen steigen lassen.

Wir hatten den Strand fast fir uns alleine
und der Wind pustete alle schlimmen
Gedanken, alle Alltagssorgen aus meinem
Kopf. Ob es geregnet oder zumindest
genieselt hat? Keine Ahnung! Das war vollig
egal!

Die Abende verbrachten wir in unserem
Zimmer. Haben gebastelt, Spiele gespielt,
Briefe an Oma geschrieben und zum Ein-
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schlafen gab es eine Geschichte aus einem
Buch der hauseigenen Bibliothek.

Als sich die drei Wochen der Kur dem Ende
neigten, wurde mir eine Verlangerung
empfohlen. Die Krankenkasse stellte sich
zundachst quer, doch nach meinem Wider-
spruch bekamen wir gleich zwei weitere
Wochen dazu, jippie!

Erst dann, es war bereits Dezember, das
Haus war leerer geworden, weil jetzt vor
Weihnachten keine neuen Kurgdste mehr
anreisten, die Kinder hatten vor den Tiren
Nikolausstiefel gefunden, auf dem Tresen
an der Rezeption stand ein Adventskranz
und meine Tochter hatte sich mit anderen
Madchen angefreundet, erst dann gesellte
ich mich eines Abends zu den anderen
Mattern in den Aufenthaltsraum.

Offenbar verbrachten sie dort regelmaRig
ihre Nachmittage und Abende zusammen,
denn sie kannten sich alle iberraschend
gut. Ich erinnere mich an eine Frau, die
mich fragte, wo ich denn plotzlich her kame
und sie hatte mich hier noch nie gesehen.
Ich erzahlte ihr von meinem Alltag zu Hau-
se und meinem Wunsch nach Zeit fir mein
Kind wahrend der Kur und wie ich deshalb
unsere Tage hier organisiert habe. Ihr
Uberraschtes und nachdenkliches Gesicht
habe ich noch immer vor Augen, als sie
antwortete: ,Das ist genau richtig!”

Sie erzahlte, sie hatte hier alles genau so
gemacht wie zu Hause: sich um die Kinder
gekimmert, das Zimmer aufgerdumt, die
Wasche gemacht, mit Freundinnen Zeit
verbracht, alles wie zu Hause. Noch dazu
die vielen medizinischen Behandlungen

und an den Wochenenden kame ihr Mann
7u Besuch fir dessen Ubernachtungen sie
alles regeln misse. Sie spure nicht den

geringsten Erholungseffekt. Sie fihle sich
genauso gestresst wie vor Beginn der Kur.

Eine Woche spdter bei der Abschlussunter-
suchung stellte der Arzt fest, dass ich ein
bisschen abgenommen hatte und dass ich
2 cm grofer geworden war! Kein Wunder,
denn ich hatte mit Hilfe der Sozialpadago-
gin und der vielen Gesprachsstunden Ideen
entwickelt und Entschlisse gefasst und
wusste, dass ich die zu Hause umsetzen
worde. Ich wirde in den nachsten Jahren
nicht mehr Vollzeit arbeiten, weil mir mein
Kind wichtiger war als der mittelmafig be-
zahlte Birojob. - Wenn man erst mal eine
Idee hat, ist man ganz zuversichtlich und
stolz. Auch wenn man noch gar nicht weils,
wie man sie umsetzen konnte.

Ich weil, dass ungewollte gute Ratschlage
nicht gerne gesehen sind. Doch an dieser
Stelle mochte ich dennoch einen geben:
Habt einen Plan! Unabhéngig davon, ob Ihr
mehr Zeit fir Euch mochtet, fir Sport, ob

o

korperliche Erkrankungen im Vordergrund
stehen, der Austausch mit anderen Mttern
oder Zeit zu haben fur Euer Kind. Allein Euer
individueller Plan ist wichtig - und dass Ihr
ihn durchzieht!

Birgit 0.

VERANSTALTUNGSTIPP:

Infoveranstaltung

am 22.11.2018 zum Thema
Mutter-/Vater-Kind-Kuren
17:00 bis 19:00 Uhr

Ist es Zeit fur eine Auszeit?

An diesem Abend ist Gelegenheit fir
Fragen, wie z. B.: Welche Unterlagen
bendtige ich? Welche Versicherung
bernimmt die Kosten? Gibt es
spezielle Einrichtungen fur Alleiner-
ziehende?

Mit Kinderbetreuung und an-
schlieBendem kleinen Imbiss
Anmeldung bis zum 16.11.2018
in der Geschéftsstelle

RECHTSANWALTSKANZLE
SIMONE PLEHN

Sozialrecht

Arbeitslosengelt I und Il (,Hartz IV*)
Leistungen der gesetzlichen Kranken-
versicherung (z. B. Mutter-/Vater-Kind-Kuren)
und der Rentenversicherung

Mutter-/
Vater-Kind-Kur

abgelehnt?

030/81821929

Mehringdamm 42 | 10961 Berlin
info@rechtsanwaeltin-plehn.de
www.rechtsanwaeltin-plehn.de
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Vorbereitet sein ...

Erbrecht, Testament, Vorsorgevollmacht, Patientenverfiigung

und Sorgerechtsverfiigung

Wie kann ich Vorsorge treffen, wenn ich
selbst nicht mehr in der Lage bin, meine
Rechte und die meiner Kinder wahrzuneh-
men? Verschiedene Moglichkeiten wie z. B.
die Vorsorgevollmacht oder die Patienten-
verfigung werden in diesem Artikel vor-
gestellt. Fir Alleinerziehende ist auRerdem
die Sorgerechtsverfigung von Bedeutung,
da damit gegentber dem Gericht zum
Ausdruck gebracht werden kann, wer im
Falle von Krankheit oder Tod fur die Kinder
sorgen soll.

Im Folgenden werden nun Ausschnitte aus
einem Fachvortrag beim LV Bayern, Grund-
begriffe des Erbrechts, Maglichkeiten der

Vorsorge, die Sorgerechtsverfiigung sowie
Literaturhinweise, vorgestellt:

In Deutschland werden derzeit ca. 1,5
Billionen Euro an die nachste Generation
vererbt. Die Generation, die Vermégen
angesammelt hat, tritt langsam ab.
Erbrecht ist im finften Buch des BGB §§
1922-2385 abgehandelt. Im Erbrecht hat
sich seit Inkrafttreten des BGB im Jahr
1900 wenig verandert. Die Eigentums-
garantie des Grundgesetzes ist im BGB
enthalten, d. h. der Nachlass kann nicht
an den Staat fallen, auBer es sind weder
ein iberlebender Ehegatte noch Ver-
wandte vorhanden oder zu ermitteln.

Grundbegriffe des Erbrechts

Erbfall

Der Erbfall tritt mit dem Tod des Erblassers
von alleine ein. Man kann auch erben, ohne
es zu wissen. Erbe ist, wer beim Tode einer
Person kraft Verfugung (Testament oder
Erbvertrag) oder kraft Gesetz (gesetzliche
Erbfolge) Gesamtrechtsnachfolger des
Verstorbenen wird. Erben kénnen zunachst
nur natirliche oder juristische Personen
sein. Sind mehrere Miterben vorhanden,
ist jeder zu einem Bruchteil am gesamten
Nachlass beteiligt.

@ Hinweis: Nach § 1923 Absatz 2

BGB ist selbst ein noch ungebore-
nes Kind erbfahig. Kommt dieses lebend zur
Welt, wird es juristisch als vor dem Erbfall
geboren behandelt, obwohl dies faktisch
nicht stimmt, und tritt so mit der Geburt die
Erbschaft an.

Nachlass (Erbschaft)

Vererbt werden nicht einzelne Gegenstan-
de, sondern immer der ganze Nachlass mit
allen Aktivwerten (z. B. Bankvermdogen,

Bargeld, Gegenstande, Grundsttcke) und
mit allen Schulden.

Der Erblasser kann aber seine Winsche,
wie aufgeteilt werden soll, durch eine
Teilungsanordnung im Testament genau
festlegen. Eine weitere Maglichkeit, dass
einzelne Nachlassgegenstande oder eine
Geldsumme eine bestimmte Person er-
halten soll, ist das Vermachtnis. Mit einer
solchen Anordnung hat der Vermachtnis-
nehmer gegen die Erben einen Anspruch
auf Uberlassung der Gegenstande oder
Zahlung der Geldsumme.

Ausschlagung des Erbes

Es besteht auch die Moglichkeit, das Erbe
auszuschlagen. Dies kommt vor allem
dann in Betracht, wenn zu befirchten ist,
dass der Nachlass Uberschuldet ist. Die
Ausschlagungsfrist ist sehr kurz und betragt
im Regelfall sechs Wochen. Die Erklarung
zur Ausschlagung muss dem Nachlassge-
richt gegentber zur Niederschrift oder in
offentlich beglaubigter Form abgegeben
werden. Ein bloBBer Brief an das Nachlass-
gericht gendgt hier nicht.

@ Hinweis: Wenn ich ein Erbe

ausschlage, verliere ich auch den
Pflichtteil! Wenn ein minderjahriges Kind
erbt, mussen beide sorgeberechtigten
Eltern des Kindes das Erbe ausschlagen.

Wenn kein Testament vorliegt - tritt die
gesetzliche Erbfolge ein
In der gesetzlichen Erbfolge kommen die

Blutsverwandten sowie der Ehegatte zum
Zug, zu erben und zwar in einer ganz be-
stimmten Reihenfolge. Das BGB geht dabei
vom Familienerbrecht aus und teilt die
Verwandten in vier bestimmte Ordnungen
ein (sog. Parentelsystem).

Der Ehegatte

Der Ehegatte hat neben den Verwandten
ein gesetzliches Erbrecht. Voraussetzung
ist eine wirksame Ehe. Der Umfang hangt
davon ab, welcher Gterstand in der Ehe
gegolten hat (in der Regel Zugewinnge-
meinschaft, wenn nichts anderes durch
einen Ehevertrag vereinbart ist), ob Ver-
wandte des Erblassers vorhanden sind und
welcher Ordnung diese angehdren.

Eingetragene Lebenspartnerschaft
Gemal § 10 LPartG ist eine eingetragene
Lebenspartnerschaft auch mit einem Erb-
recht verbunden, sodass der/die Gberle-
bende Lebenspartner/in ebenso wie ein
Ehegatte behandelt wird.

Nichteheliche Lebensgemeinschaft
Eine nichteheliche Lebensgemeinschaft
begrundet kein gesetzliches Erbrecht. Hier
kann der/die Partner/in nur durch ein
Testament oder einen Erbvertrag bedacht
werden.

Gesetzliche Erbfolge’

Erben 1. Ordnung sind die Abkommlinge
des Verstorbenen: Kinder, Enkel, Urenkel
Usw.

Erben 2. Ordnung sind die Eltern des

TEine grafische Ubersicht und Beispiele zur gesetzlichen Erbfolge finden sich in der Broschire
NVorsorge fir den Erbfall”, des Bayer. Staatsministeriums der Justiz, 8. Auflage.
C.H. Beck Verlag, 2017, auch als Download verftgbar.

o
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Erblassers und deren Abkémmlinge: Eltern,
Geschwister, Neffen und Nichten

Erben 3. Ordnung sind die Grofseltern

des Erblassers und deren Abkommlinge:
GroBeltern, Onkel, Tanten, Cousins und
Cousinen ...

Erben 4. Ordnung sind entfernte Verwand-
te des Erblassers.

Kinder nicht miteinander verheirateter
Eltern

Die nichtehelichen Kinder waren in Bezug
auf die Mutter im Erbrecht schon immer
ehelichen Kindern gleichgestellt. Seit 1. Ap-
ril 1998 (Zeitpunkt des Erbfalls) sind Kinder,
deren Eltern nicht miteinander verheiratet
sind, uneingeschrankt gegeniiber ihrer
Mutter und ihrem Vater erbberechtigt
und damit ehelichen Kindern vollkommen
gleichgestellt.

stiefkinder/Pflegekinder

Stiefkinder oder Pflegekinder, auch wenn
sie jahrzehntelang im Haushalt des Erblas-
sers gelebt haben, gehdren nicht zu den

gesetzlichen Erben, es sei denn, sie sind
adoptiert worden. Sollen sie am Nachlass
beteiligt werden, so muss der Erblasser dies
in einem Testament oder einem Erbvertrag
ausdrcklich anordnen.

Adoptierte Kinder

Adoptierte Kinder beerben die Adop-
tiveltern wie eheliche Kinder, wenn sie
nach dem 1. Januar 1977 in Deutschland
adoptiert worden sind. Vor diesem Stichtag
und bei Adoptionen im Ausland kénnen
Besonderheiten gelten. Der angenomme-
ne/adoptierte Minderjahrige als ,eheliches
Kind des Annehmenden” scheidet dann aus
seiner eigenen leiblichen Familie vollig aus
und ist nur noch mit den Adoptiveltern und
deren Angehorigen verwandt.

“PP Erbengemeinschaft vermei-
den, Testament machen!
Zur Testamentsgestaltung bei sog.
Patchwork-Familien juristischen Rat

einholen!

Formen letztwilliger Verfiigung

Es gibt die Moglichkeit, iber die gesetzliche
Erbfolge hinaus meinen letzten Willen zur
Vermagensaufteilung durch ein Testament
oder durch Erbvertrag zu steuern.

Testament

Das Testament ist eine einseitige Wil-
lenserklarung. Es kann vor einem Notar
errichtet werden, es besteht aber auch die
Maglichkeit eines privatschriftlichen Testa-
ments. Auch ein notarielles Testament kann

jederzeit - auch durch ein privatschriftliches
Testament - widerrufen werden.

Ein privatschriftliches Testament ohne die
Hilfe eines Notars muss von Anfang bis
Ende eigenhandig handschriftlich (kein PC,
keine Schreibmaschine) geschrieben sein.
Auch Ort und Datum der Testamentserrich-
tung mussen handschriftlich angegeben
werden und am Ende der Erklarung mit
Vor- und Familiennamen unterschrieben
werden.

In einem Testament kann eine Person (auch
juristische Personen wie z. B. Vereine)

als Alleinerbe eingesetzt werden oder es
kénnen mehrere Personen zu bestimmten
Anteilen als Erben bestimmt werden (nur
Quoten, keine Gegenstande).

Ersatzerben” konnen fir den Fall einge-
setzt werden, dass der zundchst eingesetz-
te Erbe schon vor dem Erbfall verstirbt. Die
Einsetzung von ,Vor- oder Nacherben”

ist ebenfalls moglich, dabei ist der Vorerbe
gewissen Verfugungsbeschrankungen
unterworfen, um sicherzustellen, dass der
Nacherbe den Nachlass erhédlt (z. B. darf er
das Grundstuck nicht verkaufen).

Auch die Einsetzung von ,Schlusserben”
ist haufig bei Testamenten unter Ehegatten
zu finden. Dabei wird der Uberlebende
Ehegatte zundchst als Alleinerbe des zuerst
versterbenden Ehegatten eingesetzt und
der Uberlebende Ehegatte wird dann vom
Schlusserben beerbt, in der Regel sind das
die gemeinsamen Kinder (sog. Berliner
Testament). Die Kinder als Schlusserben
erhalten also (im Gegensatz zur gesetzl.
Erbfolge) vom erstverstorbenen Ehegatten
nur das, was sich noch im Nachlass des
zuletzt Verstorbenen befindet.

In einem Testament kann ferner eine
Testamentsvollstreckung angeordnet und
ein Testamentsvollstrecker ernannt werden,
der den Nachlass fur die Erben verwal-

tet. Dies ist vor allem zu empfehlen bei
zerstrittenen Familienmitgliedern, wenn z.
B. Grundstlcke oder Wertgegenstande zu
verdulern sind.

Erbvertrag
Ein Erbvertrag kann nur vor einem Notar

o

errichtet werden. Der Erbvertrag wird mit
einer oder mehreren anderen Personen
geschlossen und bewirkt eine vertragliche
Bindung an die darin getroffenen Verfiigun-
gen, die einseitig nur ganz ausnahmsweise
wieder gelost werden kann. Vom Inhalt her
konnen im Erbvertrag dieselben Verfiigun-
gen wie in einem Testament getroffen wer-
den. Ein Erbvertrag empfiehlt sich z. B. bei
nichtehelichen Lebensgemeinschaften, da
die Partner weder ein gesetzliches Erbrecht
noch die Moglichkeit eines gemeinschaftli-
chen Testaments haben.

Pflichtteil

Pflichtteilsberechtigt sind nur enge Fami-
lienangehorige des Erblassers (Abkomm-
linge, Eltern, Ehegatte /eingetragener
Lebenspartner). Der Pflichtteil soll unter
bestimmten Voraussetzungen eine Min-
destbeteiligung an der Erbschaft sichern
und schrankt insofern die Testierfahigkeit
des Erblassers in gewisser Weise ein. Der
Pflichtteil ist ein Geldanspruch gegen den
oder die Erben in Hohe des Wertes des
halben gesetzlichen Erbteils. Es ist also zu-
nachst der gesetzliche Erbteil zu bestimmen
und dieser dann zu halbieren.

Um einen Pflichtteil geltend machen zu
konnen missen grundlegend zwei Vor-
aussetzungen erfUllt sein: Man muss zum
Kreis der Personen geharen, die iberhaupt
berechtigterweise einen Pflichtteil fordern
konnen und man muss durch ein Testament
oder einen Erbvertrag von der Erbfolge
ausgeschlossen worden sein.

Der Pflichtteilsberechtigte muss den Erben
anschreiben und ggf. Klage erheben, um
Auskunft und Zahlung bei einem ordentli-
chen Gericht geltend machen zu kénnen
(drei Jahre Verjahrung ab Kenntnis). Ein
Pflichtteilerganzungsanspruch besteht,
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wenn der Erblasser wesentliche Teile des
Vermagens einem Dritten als Schenkung
vermacht. Eine Abschmelzung durch lebzei-
tige Schenkung kann nur bedingt unterlau-
fen werden.

“PP Fur eine Testamentsgestal-
tung mit individuellen Regelungen,
der Einsetzung von Vor- oder Nach-
erben oder bei gemeinschaftlichen
Testamenten von Ehegatten etc.
empfiehlt es sich, juristischen Rat
einzuholen.

Was in einem Testament alles
bestimmt werden kann sowie
Formulierungsbeispiele fir Testament
und Erbvertrag, finden Sie in der
Broschire ,Vorsorge fur den Erbfall”
(siehe Literaturtipp).

Literaturtipp

Broschiire ,Vorsorge fiir den Erbfall”
(ISBN 978-3-406-70975-3,

Verlag C.H.Beck), 8. Auflage,

Hrsg: Bayer. Staatsministerium der
Justiz.

Erhaltlich im Buchhandel oder direkt
beim Verlag C.H.Beck (Wilhelmstralse
9, 80801 Munchen, Tel.: 089,/38189-
750, E-Mail: bestellung@beck.de). Der
Einzelverkaufspreis betragt 5,50 EUR.

Die Broschire kann auRerdem auf der
Website www.bestellen.bayern.de
unter dem Titel kostenlos als pdf-Doku-
ment heruntergeladen werden.

Vorsorge fir den Ernstfall -

Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfiigung und Patientenverfiigung?

Was passiert nun, wenn wir durch Unfall,
Krankheit oder Alter in eine Situation kom-
men, dass wir wichtige Angelegenheiten
unseres Lebens nicht mehr selbstverant-
waortlich regeln konnen? Dann stellen sich
u. a. folgende Fragen

WER handelt und entscheidet far mich?
WER erledigt Bankgeschafte, organisiert
ambulante Hilfe oder kiindigt meine
Wohnung?

WIE werde ich arztlich versorgt?

WER kimmert sich um meine personlichen
Winsche und Bedurfnisse?

WER kiimmert sich um meine Kinder, wenn
ich nicht mehr in der Lage bin?

@ WICHTIG ist zu wissen:

Wenn rechtsverbindliche Erkla-
rungen und Entscheidungen gefordert
sind, durfen Ehegatte oder Kinder Sie nicht

?Beispielformulare, ausfihrliche Beschreibungen und Hinweise zur Formulierung finden sich in
der Broschire ,Vorsorge fur Unfall, Krankheit, Alter” des Bayer. Staatsministeriums der Justiz,
17. Auflage. C.H. Beck Verlag 2017, auch als Download verfugbar.

&

gesetzlich vertreten! Angehaérige konnen
Sie nur vertreten, wenn eine rechtsge-
schaftliche Vollmacht vorliegt oder wenn
sie gerichtlich bestellter Betreuer sind.

Vorsorgevollmacht

Die Vollmacht zur Vorsorge regelt, WER
rechtsgeschaftlich Entscheidungen trifft.
Sie benennt also bestimmte Personen ihres
Vertrauens, die stellvertretend fir Sie im
Bedarfsfall handeln und entscheiden. Es
kénnen auch mehrere Bevollmachtigte fur
verschiedene Aufgaben (z. B. Gesundheits-
vorsorge, Vermogensangelegenheiten) be-
auftragt werden. Mit der Vorsorgevollmacht
sollen die personlichen Angelegenheiten
so geregelt sein, dass im Falle der eigenen
Handlungsunfahigkeit eine rechtliche
Betreuung vermieden werden kann. Zu
empfehlen ist auch, Ersatzbevollmachtigte
zu benennen fur den Fall, dass Bevollméach-
tigte ,im Ernstfall” verhindert sind.

Die Vorsorgevollmacht muss nicht hand-
schriftlich verfasst sein, aber sie muss
Ort, Datum und vollstandige Unterschrift
enthalten.

@ WICHTIG:

Inhalte der Vollmacht, persénliche
Winsche und Bedurfnisse unbedingt mit
Bevollmdchtigen besprechen!

Eine Vollmacht zur Vorsorge ist nur dann
uneingeschrankt brauchbar, wenn sie an
keine Bedingungen geknipft ist.

Betreuungsverfiigung

Wenn Sie keine nahestehende Vertrauens-
person haben, der Sie eine Vollmacht ertei-
len wollen, empfiehlt sich die Festlequng
einer Betreuungsverfigung. Darin kdnnen
sie festlegen, WEN Sie als Betreuer (ge-
setzlicher Vertreter) wiinschen, wenn Sie
infolge eines Unfalls, einer Erkrankung oder
im Alter Ihre Angelegenheiten nicht mehr
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ganz oder teilweise selbst regeln konnen.
Sie konnen dabei auch festlegen, wen sie
keinesfalls als Betreuer haben wollen. Die
Winsche sind fur das Betreuungsgericht
grundsatzlich verbindlich.

Die konkreten Inhalte einer Betreuungs-
verfigung hangen wesentlich von der
individuellen Lebenssituation und den
personlichen Bedurfnissen ab. Es kann sich
beispielsweise auf die Bereiche person-
liche Angelegenheiten, Vermdgens- und
Wohnungsangelegenheiten beziehen
und im Falle einer Pflegebedurftigkeit,

die Wunsche zur Versorgung bzw. zu einer
Heimunterbringung genauer beschreiben.
Diese Wansche sind fur den Betreuer
sodann ebenso verbindlich wie ihre Ein-
stellung zur arztlichen Behandlung, die Sie
dann genauer in einer Patientenverfigung
niedergelegt haben und die ebenfalls vom
Betreuer zu beachten sind.

Die Betreuungsverfiigung sollte schriftlich
und mit Ort, Datum und Unterschrift abge-
fasst werden. Die Unterschrift kann auch
durch die Betreuungsbehdrde offentlich
beglaubigt werden.

Patientenverfiigung

In der Patientenverfigung konnen Sie
schriftlich bestimmen, WAS die arztliche
Behandlung im Notfall umfassen soll. Sie
kénnen damit vorausschauend gegentber
Angehorigen, Bevollmachtigte oder Betreu-
er Ihre Vorstellungen fur eine medizinische
Behandlung duRern, falls Sie selbst nicht
mehr dazu in der Lage sind.

Wer volljahrig und einwilligungsfahig ist,
kann eine Patientenverfigung verfas-

sen. Das Gesetz trifft keine Aussage Gber
Patientenverfigungen Minderjahriger. In
jedem Fall sind aber die Willensauserungen
aufgeklarter und einwilligungsfahiger Min-

derjdhriger bei der Entscheidungsfindung zu
beachten.

Eine eindeutige Patientenverfiigung ist fur
den behandelnden Arzt direkt bindend.

Sie ist umso hilfreicher, je zeitnaher und
konkret krankheitsbezogener sie formuliert
ist. Deshalb ist es empfehlenswert, eine
einmal niedergelegte Patientenverfigung
in bestimmten Zeitabstanden und bei
schwerer Erkrankung zu berprifen, zu
aktualisieren und erneut zu unterschreiben.
Sie kann auch jederzeit wieder geandert
oder widerrufen werden.

Da die Patientenverfiigung in erster Linie
eine Anweisung an den zu behandelnden
Arzt darstellt, sollte sie nicht nur allgemein
gehaltene Formulierungen enthalten wie
7. B. ,in Wiirde sterben”, sondern ganz
individuell festlegen, unter welchen Bedin-
gungen eine Behandlung nicht begonnen
oder lebenserhaltende MaRnahmen nicht
fortgesetzt werden durfen. Empfehlens-
wert ist das Formularmuster in dem unten
angegebenen Literaturtipp oder direkt unter
www.patientenverfiigung.beck.de,

es entspricht dem neuesten Stand von
Medizin und Recht, bietet verschiedene
Entscheidungsvorschlage an und enthalt
auch medizinische Erlauterungen. Die
Patientenverfiigung kann zudem individu-
ell erganzt und falls bereits eine schwere
Erkrankung vorliegt, an ihre persénliche
Situation angepasst werden.

Die Kombination von Vollmacht und Patien-
tenverfugung ist empfehlenswert, da damit
sichergestelltist, dass Ihr Wille im Zweifel
auch von einer Vertrauensperson vertreten
wird, die rechtlich auch fir Sie sprechen
darf.

Literaturtipp

Die Broschiire ,Vorsorge fir Unfall,
Krankheit, Alter” (ISBN 978-3-406-
70879-4, Verlag C.H.Beck), 17. Auflage
Hrsg: Bayer. Staatsministerium der
Justiz.

Erhaltlich tberall im Buchhandel oder
direkt beim Verlag C.H.Beck
(Wilhelmstrafse 9, 80801 Minchen,
Tel.: 089/38189-750,

E-Mail: bestellung@beck.de). Der Ein-
zelverkaufspreis betragt 5,50 EUR.

Die Broschtire kann auferdem auf der
Website www.bestellen.bayern.de
unter dem Titel kostenlos als pdf-Doku-
ment heruntergeladen werden.

Wie erfahrt das Gericht im Bedarfsfall
von meinen Vollmachten und wo findet
der Bevollméachtigte meine Verfiigun-
gen?

- Sie konnen die Vollmacht oder die
Betreuungsverfigung gebuhrenpflichtig

o

beim Zentralen Versorgungsregister der
Bundesnotarkammer (www.vorsor-
geregister.de) registrieren lassen. Das
Gericht erfahrt dann im Bedarfsfall von
der Vollmacht. Die registrierten Daten
konnen nur vom Gericht eingesehen
werden.

- Sie kénnen eine Hinweiskarte anlegen,
die Sie zusammen mit Ihren Ausweis-
papieren immer mit sich fiihren, damit
im Bedarfsfall die wichtigen Personen
schnell benachrichtigt werden konnen.
In der unten genannten Broschire finden
Sie auf der letzten Seite einen Vordruck
fur diese Hinweiskarte.

- Wichtig: Handlungsfahiq ist Ihr Be-
vollmachtigter nur dann, wenn er die
Vollmacht im Original vorweisen kann.
Daher bewahren Sie die Vollmacht fur
den Ernstfall an einem fir den Bevoll-
machtigten gut zuganglichen Ort auf
oder bergeben Sie die Vollmacht einer
Vertrauensperson zur treuhanderischen
Verwahrung.

Sorgerechtsverfiigung - Hinweise fir Alleinerziehende

Wenn Eltern schwer krank werden oder
sterben - wer nimmt die Kinder?

Keine Sorgerechtsverfiigung - dann
entscheidet das Familiengericht

Eltern missen viele Entscheidungen aber
das Leben ihrer Kinder treffen, aber Gber

den Tod hinaus zu planen fallt jedem
schwer. Daher ist es gerade fur Allein-
erziehende mit minderjahrigen Kindern
wichtig, sich fur den Ungltcksfall Gedanken
zu machen, wer die Kinder dann betreuen
soll. Sie konnen mit einer schriftlichen Sor-
gerechtsverfigung die Weichen nach ihren
Wunschen stellen, ansonsten entscheidet
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meist das Gericht darber, wo und bei wem
die Kinder aufwachsen sollen.

Alleiniges oder gemeinsames Sorgerecht

Leben die Eltern getrennt oder sind ge-
schieden, ist der Verbleib der Kinder beim
Tod eines Elternteils davon abhangig, ob ein
gemeinsames oder alleiniges Sorgerecht
vereinbart wurde.

Beim gemeinsamen Sorgerecht bleibt
beim Tod nur eines Elternteils das alleinige
Sorgerecht beim Uberlebenden Partner.
Der (iberlebende ist dann allein sorgebe-
rechtigt. Das betrifft auch getrennt lebende
oder geschiedene Paare.

Lag das alleinige Sorgerecht bei dem
verstorbenen Elternteil, dann entscheidet
das Familiengericht dariber, wer sich um
die minderjahrigen Kinder kimmern soll.
Dies wird meist der iberlebende Elternteil
sein - selbst wenn dieser vorher vom Sor-
gerecht ausgeschlossen war (§ 1680 Abs.
2 BGB). Das Gericht muss dabei jedoch das
Wohl des Kindes bertcksichtigen. Ist dies
beim Uberlebenden Elternteil aus Sicht des
Gerichtes nicht gewahrleistet, bestimmt es
mit Unterstitzung des Jugendamtes einen
geeigneten Vormund (§ 1773, 1774 BGB).

Ubrigens: Die weitverbreitete Annahme,
dass Taufpaten die Vormundschaft erhalten,
ist falsch! Sie haben nur eine kirchliche,
keine rechtliche Funktion.

Bei der Auswahl eines Vormundes wer-
den vom Gericht Verwandte des Kindes
bevorzugt bzw. versucht, bei der Eignung
auch den vermutlichen Willen der Eltern,
die Bindung der Kinder an bestimmte

Personen oder die personlichen Verhalt-
nisse zu bertcksichtigen. Die Praxis bleibt
allerdings schwierig, da der Vormund nicht
automatisch das Kind bei sich aufnehmen
muss, sondern auch eine Pflegefamilie
bestimmen kann oder bei bestimmten
Rechtsgeschaften die Genehmigung des
Vormundschaftsgerichts erforderlich ist.

Sorgerechtsverfiigung = frithzeitige
Vorsorge

Alleinerziehende konnen daher im Voraus
regeln, wer sich nach ihrem Tod um ihre
Kinder kimmern soll. Die Sorgerechts-
verfligung kann Teil eines Testamentes
sein, aber auch unabhangig davon erstellt
werden.

Voraussetzung: Die Verfasser sind sorgebe-
rechtigt und haben damit rechtlich gesehen
ein Benennungsrecht (§ 1777 BGB).

Alleinerziehende Mutter und Vater kdnnen
auch explizit eine Person, z. B. den anderen

Elternteil, von der Vormundschaft ausschlie-

Ren, wenn der allein sorgeberechtigte
Elternteil in der Vergangenheit ,schlechte
Erfahrungen” gemacht hat (§1782 BGB).
Dazu ist allerdings eine ausfihrliche und
nachweisbare Begrindung notwendig,
weshalb die Ubertragung des Sorgerechts
auf den anderen Elternteil nicht dem Wohle
des Kindes entspricht. Von den Winschen,
die in der Verfigung stehen, darf das Ge-
richt nur abweichen, wenn es berechtigte
Iweifel hat, ob die vorgeschlagene Person
als Vormund geeignet ist.

“PP Wer sichergehen mochte,
dass alle Anordnungen fur den
Ernstfall auch umgesetzt werden,
sollte im Vorfeld mit allen Betei-
ligten sprechen, insbesondere mit
dem gewinschten Vormund. Auch
die Interessen dlterer Kinder sollten
berticksichtigt werden.

Was muss drinstehen und welche Forma-
lien missen beachtet werden

In der Sorgerechtsverfiigung sollte nament-
lich benannt werden, wer fur den Fall des
Todes oder einer schweren Krankheit als
Vormund eingesetzt werden soll.

“PP Unbedingt zu empfehlen,

‘ einen Ersatzvormund zu benennen.

Daruber hinaus kénnen bestimmte
Personen auch explizit ausgeschlossen
werden. Im Rahmen der Verfigung kénnen
Personensorge und Vermdgenssorge auch
getrennt werden. Wenn allerdings eine
gesonderte Person die Verwaltung des
Erbes (Vermdgenssorge) Gbernimmt, ist
die Anordnung einer Pflegschaft durch das
Familiengericht notwendig.

o

Der Sorgeberechtigte sollte die Verfugung
handschriftlich verfassen, unterschreiben
und mit Ort und Datum versehen - am
besten im Beisein von Zeugen. Sie sollte
an einem Ort deponiert werden, an dem
sie auch gefunden wird, z. B. zu Hause, bei
einer Vertrauensperson, beim Anwalt oder
beim Notar. Alternativ kann eine Sorge-
rechtsverfigung immer unter Einbeziehung
eines Notars als notarielle Verfigung
verfasst werden.

Bei nicht verheirateten Elternteilen mit
gemeinsamem Sorgerecht sollten die Sor-
gerechtsverfigungen separat verfasst und
unterschrieben werden.

@ Hinweis: Benennen die zwei

sorgeberechtigten Elternteile ver-
schiedene Personen als Vormund, gilt die
Verfigung des Letztverstorbenen.

Quelle:

Samtliche Hinweise und Erlauterungen sind
nachzulesen bei D.A.S. Allgemeine Rechts-
schutz-Versicherungs-AG vom 21.02.2013.

Ein Infoblatt mit Musterformulierungen zur
Sorgerechtsverfugung finden Sie unter
www.das.de/de/rechtsportal /vorsor-
geverfuegung/sorgerechtsverfuegung/
sorgerechtsverfuegungen.aspx

Wir danken dem VAMV-Landesverband
Bayern e.V. fir die freundliche Geneh-
migung zur Veréffentlichung der Inhalte
aus dem Infoheft LV Bayern Nr. 1/2017.
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3 x alleinerziehend

Drei Biicher erzahlen vom Alleinerziehen aus unterschiedlichen Perspektiven.

Dr. Christine Finke ist sauer. Sie ist alleiner-
ziehende Mutter von drei Kindern in einer
wenig unterstitzenden Umgebung ohne
Verstandnis. Mit einem Kleinkind frisch
getrennt, hat sie vermutlich die grofste
Fallhohe erlebt: Vom Verheiratetsein mit
komfortablem Einkommen, Haus, Job,
Au-Pair und - wenn auch brichiger -
Arbeitsteilung direkt in die harte Allein-
erziehenden-Realitat. Es ist der Fall aus
dem ,Ehegattensplitting-Idyll”. Stellt der
Armutsbericht der Bundesregierung ab drei
Kinder auch fur Zweielternfamilien ein er-
hohtes Armutsrisiko fest, so findet sich die
ohnehin armutsbedrohte Alleinerziehende
in einer extrem prekaren Situation wieder.
Und mit drei Kindern in unterschiedlichem
Alter funktioniert das Vernetzen nicht mehr
so gut - der organisatorische Aufwand ist zu
grols, denn wer nimmt ihr schon drei Kinder
auf einmal ab. Der Schock saR tief: Die Ge-
sellschaft halt nicht nur finanziell wenig und

keine andere Hilfen fur diese besondere Le-
benslage bereit. Christine Finke erlebt, wie
systematisch an ihrer neuen Familienform
gespart wird. Wenig Gedanken, so gesteht
sie trocken, hat sie sich vor der Trennung
ber all das gemacht.

Fur die Journalistin lag es also nahe, sich
Uber ihre Situation und ihre Wut mit dem
Blog ,mama-arbeitet” Luft zu machen. Sie
will endlich Gehor fur die himmelschrei-
enden Ungerechtigkeiten. Der Name des
Blogs offenbart die alltagliche Ambivalenz
aller Alleinerziehenden, berufstatig sein zu
mussen und sich damit immer auch dem
Vorwurf der ,Rabenmutter” auszusetzen.
Mit Blog, Facebook und dem Buch ,Allein,
Alleiner, Alleinerziehend” hat sie inzwi-
schen groen Erfolg und wird gehort. Aber
das ist nur der Anfang. - Christine Finke
bleibt wiitend!

Gegen Enttduschung, Wut und Nichtver-
stehen der eigenen Lage mit Selbsthilfe
anzugehen - das war die urspriingliche
Motivation der frisch getrennten Arztin und
Psychotherapeutin Dr. Alexandra Widmer,
selbst alleinerziehende Mutter von zwei
Tochtern. Ihre Internetplattform ,Stark und
Alleinerziehend” mit Blog, Podcasts, Ge-
schichten uber starke Alleinerziehende rich-
tet sich vor allem an die Alleinerziehenden
selbst. Hier vor allem die, die sich Gefuhlen
von Wut und Erschépfung gegentber sehen
und Unterstitzung brauchen, ihre eigene
Starke zu erkennen. Daraus entstanden ist
ein Buch, in dem sie den Leser_innen auch

ihre eigene Geschichte und Gefuhlswelt
spiegelt. Durch Verstehen und Erkennen der
Ursachen sollen Alleinerziehende Strategi-
en entwickeln, sich auf das Wesentliche zu
konzentrieren - die Kinder und das eigene
Gluck. Denn dass Einelternfamilien genauso
glucklich sein konnen und nur mehr gesell-
schaftliche Anerkennung brauchen, ist fur
sie ganz klar. Das Buch ist gut fur Allein-
erziehende, die sich neu in der Situation
finden, aber auch fur die, denen gerade
alles iber den Kopf wachst. Alexandra
widmer weil3, dass Alleinerziehende einen
kreativen, positiven Weg fur sich selbst und
die Kinder finden kénnen.

Beide Autorinnen mit ihrer besonderen
Biografie, dem Ideenreichtum und der
Kraft, aus einer schweren Situation etwas
Positives, Helfendes, Kreatives zu schaf-
fen, konnten auch Protagonistinnen fur
Bernadette Conrads ,Die kleinste Familie
der Welt” sein. Das Buch erzahlt acht sehr
unterschiedliche Geschichten vom Alleiner-
ziehen im stetigen Austausch mit dem Kind.
Kleinste Familie, weil es sich bis auf ein
Zwillingspaar immer um Einelternfamilien
mit einem Kind handelt. Jede Geschichte
wird gespiegelt durch ihre eigenen Erleb-
nisse mit ihrer Tochter Noémi. Bernadette
Conrad stellt Fragen nach dem eigenen Fa-
milienverstandnis, nach der Wichtigkeit des
anderen Elternteils, nach Strategien, die die
Alleinerziehenden in ihrem Buch gesucht
und gefunden haben, aus einer komplizier-
ten Situation etwas Gutes zu machen. Das
sprichwortliche ganze Dorf fur ein Kind in
einem Frisiersalon, um Familie und Beruf zu
vereinbaren. Eine Odyssee Uber Schweden
bis nach Finnland, um fur sich selbst und
die Kinder ein besseres Leben zu finden.
Wie - in den Vereinigten Staaten - ein

Wechselmodell mit feindseliger Atmospha-
re so gestalten, dass das Kind moglichst
wenig Schaden nimmt? - Es sind inter-
essante und vor allem gluckliche, starke
Geschichten, die Bernadette Conrad erzahlt.
Sie wirbt nicht fur das Alleinerziehen. Es ist
fur sie nur die logische Antwort auf die Fra-
ge, wenn Eltern sich nicht mehr verstehen.
Sie findet, dass dann Eineltern genauso gut
funktionieren wie Zweieltern mit denselben
Chancen fir Glick. Das mochte sie gerne
anerkannt haben. Ein Buch ganz besonders
auch fur Nicht-Alleinerziehende, um diese
kleinsten Familien zu verstehen.

Christine Finke:
Allein, Alleiner, Alleinerziehend.

Luebbe-Verlag. 14,99 EUR .l

Alexandra Widmer:
Stark und Alleinerziehend.
Késel-Verlag. 19,99 EUR

Bernadette Conrad:

Die kleinste Familie der Welt. Vom span-

nenden Leben allein mit Kind.

Btb-Verlag. 16,99 EUR

Alle auch als E-Book erhaltlich.

Quelle:
VAMV-Bundesverband e.V., Informationen
fur Einelternfamilien 01,/2017,

Martina Krahl
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Mitglied werden ...

Wofiir sich der VAMV einsetzt

- ein offenes Familienkonzept, die Gleich-

stellung und Akzeptanz von Einelternfa-
milien

- Ausbau flexibler Kinderbetreuung
- Optimierung der Arbeitsmarkt-, Steuer-

und Familienpolitik im Sinne der Einel-
ternfamilien

- eigenstandiger Anspruch aller Kinder auf

Existenz sichernde Leistungen ohne An-
rechnung auf das Familieneinkommen

- Weiterentwicklung des Kindschafts-

rechtes, so dass es den realen Lebens-
bedingungen von Kindern getrennter
Eltern angepasst wird und der Alltag von
Einelternfamilien erleichtert wird

- gentgend bezahlbaren Wohnraum fur

Einelternfamilien

Warum es sich lohnt
VAMV-Mitglied zu sein

- Mitglieder bekommen regelmalig wich-

tige Informationen, die Alleinerziehende
betreffen.

Hier treffen sich alleinerziehende Eltern
in vergleichbaren Situationen.

- Wir verfiigen dber ein hohes Expertin-

nenwissen.

Die Themen aus unseren Beratungen
flieRen unmittelbar in unsere Angebots-
entwicklung und politische Arbeit ein.

- Als Mitglied konnen Sie etwas bewegen

und mitgestalten.

- Mitglieder erhalten Verginstigungen bei

Beratungs- und Gruppenangeboten und
bei Veranstaltungen.

- Mitgliedsbeitrdge ermdoglichen qualitativ

hochwertige und vielfaltige Angebote.

- Als Mitglied haben Sie die Moglichkeit, in

der Mitgliedermail kostenlos Angebote
oder Gesuche zu veréffentlichen oder
einen Aufruf zu starten.

Beitrittserklarung und
SEPA-Lastschriftmandat /Einzugsermachtigung

Hiermit erklare ich meinen Beitritt in den Verband alleinerziehender Mitter und Vater,
Landesverband Berlin e.V., Seelingstrale 13, 14059 Berlin

NAMIE ..o VOTNAMIE ...
St NI oo PLZ, OFt oo
E-MAil o Geb.datum ...
Telefon ..o MODbIl oo

Kinder, fur die ich das Sorgerecht habe:

1. Kind: Tochter Sohn Alter........ 2. Kind: Tochter Sohn Alter.........

Hinweise zum Datenschutz

Mit der Speicherung meiner Daten durch den Verband alleinerziehender Mutter und Vater, Landesverband Berlin e.V.
bin ich einverstanden. Diese Daten werden zu Vereinszwecken verwendet. Es erfolgt eine Weitergabe der gesam-
ten Mitgliederzahl an den VAMV-Bundesverband zur Ermittlung der Anzahl der Delegierten zur Bundesdelegier-
tenversammlung. Die datenschutzrechtlichen Bestimmungen werden beachtet. Diese Einwilligung kann jederzeit
widerrufen werden.

Ihre E-Mail-Adresse wird dafur verwendet, in einer Mitgliedermail Uber bevorstehende Veranstaltungen, neue An-
gebote, relevante Themen und Vereinsangelegenheiten zu informieren. Die Mitgliedermail kann jederzeit abbestellt
werden.

Ich habe die Hinweise zum Datenschutz gelesen und verstanden.

Ich bin damit einverstanden, dass meine Daten fur die oben genannten Zwecke verwendet werden.

Berlin, Unterschrift

Einzugsermdchtigung

fur den Verband alleinerziehender Matter und Vater, Landesverband Berlin e. V.
Seelingstralle 13, 14059 Berlin

Zur Abbuchung des Beitrages erteile ich lhnen eine Einzugsermdchtigung, die ich jederzeit
widerrufen kann. Ich bitte um Abbuchung mittels SEPA Basis-Lastschrift von folgendem Konto:

Bitte ankreuzen:

Monatlicher Beitrag: Mindestbeitrag 7,00 EUR

Bei Einkommen auf der Basis von ALG I 3,50 EUR
Wer mehr zahlen méchte: freiwilliger Beitrag ...........ccocco...... EUR
Zahlungszeitraum: monatlich vierteljahrlich halbjahrlich jahrlich
Berlin, Unterschrift
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So finden Sie uns

Verband alleinerziehender Miitter und Vater [Of0
Landesverband Berlin e.V.

=g
Seelingstrae 13, 14059 Berlin

www.vamv-berlin.de n facebook.com/VAMV.Berlin
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