
Der wichtigste 
Mama-Skill: 

Mir selbst verzeihen. 
Immer und immer 

wieder.
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Auch die 
besten Eltern
der Welt 

machen jeden Tag 
Fehler.

OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   3OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   3 21.01.2025   12:40:2821.01.2025   12:40:28



OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   4OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   4 21.01.2025   12:40:2821.01.2025   12:40:28



Kinder lernen
 am Modell. 

Mein Kind kann 
Selbstfürsorge nur 

lernen, wenn es sieht, 
dass auch ich gut 
für mich sorge.
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Jeder Aufzug, jede 
Brücke und jedes Seil 

haben eine 
Belastungsgrenze. 

Auch ich darf meine 
Grenzen spüren 
und verteidigen. 
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Mein Kind darf 
weinen, wütend 
und traurig sein. 
Ich darf weinen, 

wütend und 
traurig sein. 

OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   9OD_9783845859729_Mamamantras_Inh.indd   9 21.01.2025   12:40:2921.01.2025   12:40:29


