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OZIIMUTBEDEUTET

AUS DER ERDRUCKENDEN
ENGE MEINER GEDANKEN
AUSZUBRECHEN

3 PERSONLICHE
TIPPS

VON WIEBKE, WARUM
ES SICH LOHNT MUTIG
ZU SEIN
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Mut ist fiir mich, wenn mein Herz rast, meine Hinde zittern und mein Kopf
mir tausend Schreckensszenarien zufliistert — und ich trotzdem den
nichsten Schrict mache.

Es bedeutet, aus der erdriickenden Enge meiner Gedanken auszubrechen,
auch wenn jeder Teil von mir nach Sicherheit schreit. Mut ist, wenn ich
mich der Angst nicht ergebe, sondern ihr ins Gesicht sche, selbst wenn es
mich jede Kraft kostet.

Es ist der leise, unsichtbare Kampf, den niemand sicht — aber den ich jeden

Tag aufs Neue kﬁmpfe.
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3 PERSONLICHE
TIPPS

von Wiebke, warum sich Mut
haben immer lohnt

Akzeptiere deine Angst, aber lass sie
nicht bestimmen

Angst ist ein natiirlicher Teil des Lebens.
Statt sie zu verdriingen, erkenne sie an und
erinnere dich daran, dass sie dich nicht
kontrollieren muss. Frage dich: Was wiirde
ich tun, wenn die Angst nicht da wiire — und
dann gehe einen kleinen Schritt in diese
Richtung.

Feiere kleine Erfolge

Mut wichst mit jeder Herausforderung, die
du meisterst. Es miissen keine grofSen
Schritte sein — jeder noch so kleine
Fortschritt zihlt. Schreib dir auf, wann du
dich tiberwunden hast, und erinnere dich
daran, dass du es schaffen kannst.

Finde deinen personlichen
Anker

Ob ein Mensch, ein Mantra oder eine
Erinnerung — finde etwas, das dir in
schwierigen Momenten Halt gibt. Ein Satz
wie ,Ich habe schon so viel geschafft, ich
schaffe auch das!* kann helfen, dich wieder
auf deine innere Stirke zu besinnen.

Mut entwickelt sich mit der Zeit — sei
geduldig mit dir!
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WIEBKE

Hey, ich bin Wiebke! 27 Jahre alt, humorvolle Mutter und Co-Griinderin der
Community BubbleTV.

Ich liebe es, Menschen zusammenzubringen und kreative Ideen umzusetzen.
Trotz meiner chronischen Erkrankung und meiner Angst- und Panikstorung

lasse ich mich nicht unterkriegen.

Offen uber mentale Gesundheit zu sprechen ist mir wichtig — genauso wie
das Leben mit Humor zu nehmen und die schonen Momente zu genief3en.

Instagram:: (@wiebke_baaa PAGE |06
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