INHALT

EINE GUTE FREUNDIN

WIE DIR DIESES BUCH AM MEISTEN DIENT
Weggefahrt*innen

FUR DEN KOPF

1. WAS IST SELBSTLIEBE?
Selbstfirsorge
Selbstannahme
Selbstmitgefiihl

Selbstwert

Selbstliebe ist individuell
Selbstliebe leben mit Kindern

2. MIR SELBST BEGEGNEN

Wolfe futtern

Falsch abgebogen

Zwischen Modebegriff und Philosophie
Mein Weg zur Achtsamkeit

Mein Verstandnis von Achtsamkeit
Meditation

Die Natur der Gedanken

3. MUTTER UND SEIN

Die Frauen und die Manner
Das Leben der anderen

Die gute Mutter

Die gute Tochter/das gute Kind
Ich sein

4, GEFANGEN IM » MOMSTERRAD«
Was ist Stress?

Stressoren + Stressreaktion
(Uber-)leben im Pafriarchat
Unbezahlte Arbeit

Unsichtbare Arbeit

Unantastbare Arbeit

Bibliografische Informationen

https:

d-nb.info/1299720218
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FUR DAS HERT

1. 1M KORPER ANKOMMEN

Das Leben ist keine To-do-Liste
Unterwegs im Autopilot

Da fiir mich: Bodyscan

So kann’s gelingen

Da firr dich: Reise durch deinen Korper

2. EINFACH NUR ATMEN

Atmen ist Magie

To do? To be!

Da fiir mich: Meinen Atem kennenlernen
So kann’s gelingen

Da fiir dich: Kuscheltier-Atmung

3. DEIN*E WEISE*R FREUND*IN

Die innere Kritikerin

Ein*e weise*r Freund*in

Da fiir mich: Ich bin nicht allein

So kann’s gelingen

Da fiir dich: Mein*e Zauberfreund*in
4. GEFUHLE ANNEHMEN

Das innere Wetter

Da fiir mich: Gefiihle wirklich fiihlen
So kann’s gelingen

Da fiir dich: Gefiihlsmonster malen

5. GRENZEN SETZEN, BRUCKEN BAUEN
Jein-Dilemma

»Ab heute wird alles anders«

Grenzen sefzen, Halt geben

Da fiir mich: Grenzen setzen, Halt finden
So kann’s gelingen

Da fiir dich: Superheld*innen-Ubung
6.IN LIEBE LEBEN

Wert-volles Leben

Da fiir mich: Was wiinsche ich mir?

So kann’s gelingen

Da fiir dich: Dankbarkeits-Baum

MAY YOU LIVE AT EASE

ANHANG
Quellenverzeichnis
Literaturempfehlungen
Weitere Links und Infos
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