
Tschüss Schuldgefühle!
Einen guten Umgang mit 
eigenen Ansprüchen 
finden



1. Einführung – Mom Guilt ist 
ein weitverbreitetes 
Phänomen…

2. Ursachen für Schuldgefühle 
und warum manche 
Menschen stärker zu 
Schuldgefühlen neigen

3. Tschüss Schuldgefühle – 
Nützliche Tools und 
Methoden  

4. Fazit und Fragen

Unsere AGENDA: 
Was Dich jetzt 
erwartet…
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Schuldgefühle als Mutter – kennst du das?
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Was du siehst…
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Was du nicht siehst… „Mom Guilt“ ist ein weitverbreitetes Phänomen
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Widersprüchliche Erwartungen an Mütter sind allgegenwärtig
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„Ich muss mehr machen, 
weil ich ja nicht arbeite. 
Und wenn ich nicht mehr 
mache, bin ich nicht gut 
genug.“

„Ich muss mehr machen, 
weil ich ja arbeite. Und 
wenn ich nicht mehr 
mache, bin ich nicht gut 
genug.“

„Warum hast du überhaupt 
Kinder bekommen, wenn 
du so viel arbeitest.“

„Warum gehst du nicht 
arbeiten, du musst für 
deine finanzielle 
Unabhängigkeit sorgen.“

SC
H

U
LD

Stay-at-home Mutter Berufstätige Mutter
Sich um die 
Familie 
kümmern

Latte 
Macchiato 
Mutter sein

Zu junge 
Mutter Zu alte Mutter

Zu lange 
gestillt

Prä-Milch 
gegeben

Zu früh wieder 
arbeiten 
gegangen

Das Kind 
hängt zu sehr 
an dir



Unrealisitische Erwartungen und Systemfehler können dazu führen, 
dass real erlebte Mutterschaft stark von der Vorstellung abweicht
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Regretting Motherhood: Wenn Frauen ihre Mutterschaft bereuen - ZDFheute

https://www.zdf.de/nachrichten/panorama/regretting-motherhood-mutter-frau-kind-100.html


In welchen 
Situationen aus du 
als Mutter 
Schuldgefühle?
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Unsere Elterngeneration steht unter einem enormen 
gesellschaftlichen und inneren Druck

• Unsere Elterngeneration will 
es gut machen

• Wir wollen die Fehler unserer 
Eltern nicht wiederholen

• Uns fehlen noch 
Orientierungshilfen und 
Vorbilder für moderne 
Mutterschaft

• Wir verurteilen uns, wenn wir 
glauben, den zahlreichen 
Ansprüchen zu genügen



Perfekter Haushalt, perfekte Kinder – eine zentrale Quelle für den 
Selbstwert einer Frau
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Alte Werbung Dr. Oetker - Pudding & Backin Dr. Oetker Werbefilm "Wenn plötzlich Besuch kommt" mit 

Frau Renate 1954

https://www.youtube.com/watch?v=072LrlGvSq8
https://www.youtube.com/watch?v=MEu7Vf5gvZk
https://www.youtube.com/watch?v=MEu7Vf5gvZk


Mütter geraten durch gesellschaftliche Idealvorstellungen 
zwischen die „neue“ und „alte“ Welt 
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Während Väter von 2-Jährigen vollzeitnah oder Vollzeit arbeiten 
sollten, wird von Müttern eine starke Reduzierung der Arbeit erwartet 
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Familienleitbildsurveys



Prägungen in der Kindheit und unerfüllte Grundbedürfnisse spielen 
bei der Entstehung von Schuldgefühlen eine weitere zentrale Rolle
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Prägungen in der Kindheit

• z.B. „Mach uns keine Sorgen, 
streng dich mehr an.“

• „Jetzt hast du die Mama traurig 
gemacht.“

• „Deine Schwester macht das 
immer besser als du.“

• „Du darfst nicht mit zum Ausflug, 
wenn du nicht brav bist.“

SICHERHEIT AUTONOMIE  LIEBE 
ANERKENNUNG     LEICHTIGKEIT 
SPIEL VERBINDUNG  
SELBSTAUSDRUCK      ORIENTIERUNG
  FÜHRUNG

Bewältigungsstrategien

• z.B. überhöhter 
Selbstanspruch und 
Leistungsdruck

• Verantwortungs-
übernahme für die Gefühle 
Anderer

• Perfektionismus

Innere kritische Stimme

• z.B. „Ich hätte mich mehr 
anstrengen müssen“

• „Ich hätte es schaffen 
müssen, dass es allen gut 
geht.“ 

• „Ich hätte das besser 
machen müssen“

• „Ich bin nicht gut genug“
• „Ich bin eine schlechte 

Mutter“

KIND-ICH ELTERN-ICH



Momfluencer-Accounts vermitteln den Eindruck, dass die 
Erfüllung der gesellschaftlichen Erwartungen möglich ist 
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Welche Tools setzt du 
für dich ein, um mit 
Schuldgefühlen 
umzugehen?
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Literatur- und Podacst-Empfehlungen zu gesellschaftlichen 
Hintergründen von Mutterschaft
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Der Schuldgefühle-Test: Zwischen realen und irrealen 
Schuldgefühlen unterscheiden
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1. Lag es wirklich in meiner Verantwortung?
2. Hätte ich es vorher wissen können?
3. War es meine Absicht?
4. War es mein Entscheidungsspielraum?

• Wenn du dich ausruhst, obwohl noch so viel zu 
tun wäre

• Wenn du ohne deine Kinder Urlaub machst
• Wenn du dein Kind in die Betreuung gibst, 

obwohl du einen Tag frei hast.

• Wenn du wirklich einen Fehler gemacht hast
• Wenn du psychische oder physische Gewalt an 

deinem Kind 
• Wenn du dein Kind vernachlässigst und dessen 

Grundbedürfnisse nicht erfüllst 

VS.

ERWACHSENEN-
ICH

VIER FRAGEN, UM DEIN SCHULDGEFÜHL ZU ENTTARNEN:



Antreiber Test: Kostenlos online durchführen & als PDF-Download (transaktionsanalyse-online.de)

• Innere Antreiber sind stark verinnerlichte 
Glaubenssätze, die aus Erfahrungen in 
unserer Kindheit und Jugend resultieren

• Einerseits sorgen diese „inneren Antreiber“ 
dafür, dass wir es im Leben zu etwas 
bringen und erfolgreich werden. 

• Auf der anderen Seite neigen wir dazu, 
einzelne „inneren Antreiber“ zu übertreiben.

• Indem wir unseren inneren Antreiber 
kennenlernen, können wir aus gelernten 
Verhaltensmustern aussteigen, die uns 
innerlich stressen und zu Konflikten führen
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Selbstreflektion: Die eigenen inneren Antreiber besser 
kennenlernen

https://transaktionsanalyse-online.de/antreiber-test/


Anwendungsübung, um Glaubenssätze zu transformieren
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Das Ziel: Raus aus dem verletzten inneren Anteil, rein in das sachliche 
Erwachsenen-Ich 

1. Gedanken benennen: Wie lautet der häufigste Gedanke, der in dir 
Schuldgefühle auslöst? Z.B. „Ich bin eine schlechte Mutter, weil ich 
nicht genug Zeit mit meinen Kindern verbringe.“ „Ich hätte mich 
mehr anstrengen sollen“, „Ich hätte es besser machen müssen“

2. Überprüfung des Gedanken: Ist der Gedanke wahr, gibt es 
Beweise dafür? Wie fühle ich mich, wenn ich den Gedanken habe? 
Gibt es eine alternative Blickweise oder Erklärung auf die 
Situation? Wie würde ich mich fühlen, wenn ich den Gedanken 
nicht hätte?

3. Einen alternativen Gedanken entwickeln: z.B. „Ich tue mein 
Bestes, um sowohl für meine Familie zu sorgen als auch meinen 
beruflichen Verpflichtungen nachzukommen. Es ist normal, dass 
ich nicht immer überall sein kann.“

4. Mache den neuen Gedanken zu deiner Gewohnheit. Nutze 
Klebezettel, ein Schmuckstück oder ein Symbol, um dich zu 
erinnern.



Pocket-Guide „Mom 
Shaming Edition“ 
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1. KONTERSÄTZE „Warum hast du überhaupt Kinder bekommen, wenn du so viel arbeitest?

„Ich sorge dafür, dass meine Kinder alles haben, was sie 
brauchen, einschließlich einer glücklichen und erfüllten 
Mutter, die ihren Job lieb.“

„Also ich könnte nie so lange von meinen Kindern getrennt sein."

„Jede Familie ist anders, und ich respektiere, dass du auf 
andere Weise deine Balance findest. Ich bin mit meiner 
eigenen Wahl zufrieden.“



Pocket-Guide „Mom 
Guilt Edition“ 
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2. FRAGEN STATT 
ANTWORTEN

„Was genau  meinst du denn damit?“

„Warum denkst du, dass das ein Problem ist?“

„Hättest du das meinen Mann auch gefragt?“

„Warum denkst du, dass ich dafür weniger 
geeignet bin, weil ich in Teilzeit arbeite?“

„Warum denkst du, dass du das einschätzen 
kannst?“

„Wieso gehst du davon aus, dass ich in Teilzeit 
weniger Verantwortung tragen möchte?“



Pocket-Guide „Mom 
Guilt Edition“ 
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3. GRENZEN SETZEN
Thema Arbeitszeit: „Danke für deine Sorge, aber ich habe 
das intensiv reflektiert und bin hier sehr klar in meiner 
Entscheidung.“

Thema Belastbarkeit: "Ich schätze deine Besorgnis, aber 
ich kann dir versichern, dass ich meine Arbeits- und 
Familienpflichten gut balanciere. Ich würde es bevorzugen, 
wenn wir uns auf meine beruflichen Leistungen 
konzentrieren."

Thema Kinderbetreuung: „Ich weiß dein Interesse zu 
schätzen. Gleichzeitig wäge ich sehr sorgfältig ab und weiß 
mein Kind in den besten Händen.



Pocket-Guide „Mom 
Guilt Edition“ 
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4. HUMOR
„Ja, ich bin bei der Arbeit – die Kinder haben mir Hausverbot 
erteilt.“

"Keine Sorge, ich kann Multitasking: Windeln wechseln und 
Weltfrieden verhandeln – alles zur gleichen Zeit!"

„Ja, ich bin mir auch nicht ganz sicher, ob mein Mann stark 
genug ist, um das Breigläschen zu öffnen.“



Kommt zu dritt zusammen.

Tauscht euch über eure Erfahrung 
mit Schuldgefühlen aus und darüber, 
was für euch am hilfreichsten im 
Umgang mit ihnen ist. 

Breakout-
Sessions
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10 hilfreiche Prinzipien

07.11.2024 ©conmadres 25

1. Sei dir bewusst, dass es patriarchalen Zusammenhänge und gesellschaftliche Erwartungen gibt, 
die auch in dir leben

2. Beschäftige dich mit deinen inneren Antreibern und Erfahrungen in der Kindheit

3. Finde Klarheit über deine eigenen Bedürfnisse („Worum geht es mir gerade eigentlich wirklich?“) und Werte 
(„Was ist mir WIRKLICH wichtig? Was für eine Mutter möchte ICH sein?“)

4. Priorisierung und in Phasen denken – das Nacheinander-Prinzip

5. Im Hier und Jetzt sein, Multitasking is bullshit

6. Formuliere realistische Ziele

7. Vermeide Vergleiche mit Anderen

8. Übe sanft mit dir selbst zu sein und nimm Fehler als Lernchancen an 

9. Teile Verantwortung und belasse Verantwortung bei Anderen

10. Es gibt keine perfekte Mutter 



Was ich aus der Session mitnehme…
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Nächste Lunch & Learn Session
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04.12.2024, 12-13 Uhr

Konsequent statt Konsequenzen. Wie 
du eine konsequente Elternschaft 
ohne Bestrafungen mit gewaltfreier 
Kommunikation (GfK) leben kannst

Pia Brand
Familienpsychologin mit dem Schwerpunkt Pubertät 

Hier anmelden

https://events.teams.microsoft.com/event/5928eb98-6444-4d8e-b83e-1dd2aca49d3e@d42201d4-2ca9-4898-a4a9-2c42b50a552e


Vielen Dank!

Volker Baisch 
Geschäftsführung und 
Strategie conpadres

Miriam Krämer
Programmleitung und 

Kundenbetreuung

Marija Jevtic
Teamassistenz, Vertrieb und 

Wirkungsmessung

Carina Bartmann 
Transformationsbegleiterin 
und Leitung von conmadres
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