6 MatmackiorKarten fie Dick. Schin,
aass dn da bist! Diese Kavten sollen Lick
im y%‘%aﬁ dakan etinnem, Jass di nickht
immetr stk sien musst. Nimm de einen




Tk dactite immer, ich muss
statk sein. Lock statk sein
bedbutet nicht, Feine Tidnen zu
zeigen. Staek sein bedbutet, zu
seinen Crefuhlen zu stefien.
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MNimm e 3 IMinaten. Setze ek
auprecht fin. Atme tief in don Bauch
ein und tass beim Ausatmen alles los.

[clethies Crefikil ist T ETZ] gerade da?

Kass es einfack du sein, ohine es zu

beweltten.




5 st aﬁa%, W zu 5ein.
&5 ist a/{a%, wiitendzw Sein.




Schirveibe fiewte alles auf, was Dick
wiitend oder trawtiq mackt. Pass de
dns Blatt zusammen und lege es
bewusst beiseite. Lw musst das nickt
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INanctimal miissen wite erst ganz a@/
/@%m, wm zw defkennen, wek wile Wilich
wollen.




Eine Frage an Dick: [as ist de
a)éo%éig/fée ekenntnis, die du aus deinee
schwersten Zeit iber dich selbst gelemt
fast? [elche verborgene Stike fiast du
dabei endAockt?




Der Peq zwrick zu mit ist nickit immer
leictkt, abet es ist der wicktigste Teq, dew

Schritt fie Schritt




as ist de alledkleinste Scleitt, den dv
Feate nur fiie DICH tun Kannst? Ein

Schreibe es auf and tuc es:
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5 g
enn es Sich gerade 5




	Bianca´s Weg
	“Ich dachte immer, ich muss stark sein. Doch stark sein bedeutet nicht, keine Tränen zu zeigen. Stark sein bedeutet, zu seinen Gefühlen zu stehen”.
	Nimm dir 3 Minuten. Setze dich aufrecht hin. Atme tief in den Bauch ein und lass beim Ausatmen alles los. Welches Gefühl ist JETZT gerade da? Lass es einfach da sein, ohne es zu bewerten.
	Es ist okay, traurig zu sein. Es ist okay, wütend zu sein. Lass die Gefühle zu, denn sie gehören zu dir und deinem Weg.
	Schreibe heute alles auf, was Dich wütend oder traurig macht.Lass die Worte einfach fließen. Danach falte das Blatt zusammen und lege es bewusst beiseite. Du musst das nicht den ganzen Tag mit dir herumtragen.
	Manchmal müssen wir erst ganz tief fallen, um zu erkennen, wer wir wirlich sind und was wir im Leben wirklich wollen.
	Eine Frage an Dich: Was ist die wichtigste Erkenntnis, die du aus deiner schwersten Zeit über dich selbst gelernt hast? Welche verborgene Stärke hast du dabei entdeckt?
	Der Weg zurück zu mir ist nicht immer leicht, aber es ist der wichtigste Weg, den ich je gegangen bin. Und ich gehe ihn Schritt für Schritt.
	Was ist der allerkleinste Schritt, den du Heute nur für DICH tun kannst? Ein Spaziergang? Ein Kaffee in Ruhe? Schreibe es auf und tue es:
	Du bist nicht allein mit deinem Schmerz. Es gibt immer einen Weg zurück ins Licht, auch wenn es sich gerade dunkel anfühlt. .

