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e Der einzige Ratgeber, der sowohl mit dem gesellschaftlichen Druck fur Matter aufraumt als
auch alltagstaugliche Losungen bietet

o Konkrete Hilfe flr alle typischen Situationen wie z.B. Ernédhrung, Me-Time, Vereinbarkeit von
Familie und Beruf, Haushalt, Medienzeit furs Kind, Partnerschaft

e Mit hilfreichen Tipps, wie Mutter ihre innere Kritikerin im Zaum halten und auf ufRere Kritik
reagieren kénnen

Schluss mit dem schlechten Gewissen!

Verwbhne ich mein Kind zu sehr? Darf ich krank sein? Bin ich zu friih wieder arbeiten gegangen? Schimpfe
ich zu viel? Lasse ich mein Kind zu viel vor dem Bildschirm sitzen? Bin ich als Partnerin noch attraktiv?
Mitter tun meist alles fiir ihre Familie — und haben dennoch ein schlechtes Gewissen. Die Autorinnen
raumen mit diesen belastenden Denkmustern auf und zeigen ihren Leserinnen praktische Wege, um ihre
Schuldgefiihle loszuwerden: sich selbst, ihrem Kind, ihrem Partner, aber auch der Gesellschaft gegeniiber.
Der perfekte Ratgeber fir alle, die nach einem Ausweg aus dem schlechten Gewissen suchen, der sich
auch mit dem Familienalltag vereinbaren lasst.

Aus dem Inhalt:
e Die Quellen deiner Schuldgefiihle
¢ Die Folgen deines schlechten Gewissens

e Hilfe, ich erndhre mein Kind falsch!
e Hilfe, bin ich jetzt nur noch Mutter?!

Hilfe, ich will (nicht) wieder arbeiten!
Hilfe, ich schimpfe zu viel!

Hilfe, es herrscht Flaute im Bett!
Selbstmitgefiihl als Schlissel

Die Autorinnen

Michéle Liussi ist Psychologin und Familienbegleiterin bei den ,Frihen
Hilfen*, Mutter eines Sohnes und lebt in Tirol. Katharina Spangler arbeitet als
selbststandige Lektorin in Stddeutschland und hat zwei S6hne. Gemeinsam
haben sie das Projekt ,Mamafiirsorge” ins Leben gerufen, das alle Seiten des
Mamaseins in den Blick nimmt: positive wie negative. Sie geben Mittern
damit Raum und ermutigen sie, ehrlich und ungeschont tiber ihren Alltag zu
sprechen und sich Hilfe zu suchen, wann immer das notig ist.
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