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内容简介：

作为一个母亲，可以同时爱着自己的孩子却又对母职感到疲惫、甚至后悔成为母亲，这些感受可以同时存在。

家庭治疗师玛丽·特奥内特从女性成长中的自我压抑、早年的依恋经历与“好母亲”的社会期待出发，解释母亲为何总把耗竭归咎于自己。她区分“我做错了”与“我就是不好”，分析强撑、忙碌、讨好等内在角色，并通过FEEL-You方法中的身体觉察与练习，帮助母亲辨认情绪背后的需求，允许自己休息、拒绝和寻求支持。

【卖点】

·理解母职愧疚的社会根源：将讨好、自我牺牲与“好母亲”期待联系起来，帮助母亲理解耗竭不等于个人失败。

·从身体感受辨认自身需求：结合FEEL-You四步方法与日常小练习，为长期压抑情绪、忽视自己的母亲提供支持。

***

成为母亲，常常会把女性推向极限，尤其是当她们从未学会以健康的方式面对愤怒、羞耻等情绪。家庭治疗师玛丽·特奥内特帮助那些在讨好他人、维持“我什么都能扛”的强大女性形象，以及“乖女孩”角色之间逐渐迷失自己的母亲。她认为，疲惫并不是个人的失败，而是社会化、依恋创伤以及社会对女性和母亲的种种期待共同作用的结果。

本书揭示了这些因素如何影响神经系统，并通过身体练习、日常练习与仪式，帮助母亲重新感受并转化那些被压抑的情绪，让“妈妈的愤怒”转化为“妈妈的勇气”。当你开始听见自己的身体，辨认自己的需要，就能与自己和孩子建立更深的连接。这也是一种安静的反抗，拒绝接受一个只要求母亲不断撑下去、维持运转的系统。
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