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Dieses Buch ist ein stiller Ort für dich.


Ein Raum, der dich hält, wenn alles zu laut ist.


Hier darfst du atmen, fühlen, schreiben, loslassen und wachsen –
 

sanft, leise und in deinem eigenen Tempo.


Zwischen Sonnenmomenten, kleinen Aufgaben, Reflexionen, Tränen, Hoffnung und Mut findest du Seiten,


die dich auffangen, wenn du dich verloren fühlst, und stärken, wenn du vergisst, wie viel Licht in dir steckt.


Ein Journal für die Tage, an denen du strahlst – und für die Tage, an denen du dein Licht erst wiederfinden musst.


Bitte nutze zur Bearbeitung aller Aufgaben die Kommentar- oder Notizfunktion deines e-Readers oder ein separates Blatt Papier.









Hey du,


vielleicht hast du dieses Buch in die Hand genommen, weil du gerade suchst.


Nach Ruhe. Nach Antworten. Nach etwas, das dich versteht, ohne dass du alles erklären musst.


Dieses Buch ist kein lautes „Alles wird gut“ – es ist ein leises „Du darfst bleiben“.


Hier findest du keine perfekten Sätze, sondern ehrliche.


Keine Lösungen für alles, aber Raum, um zu fühlen.


Manchmal wird es schwer sein, mit dir selbst geduldig zu sein.


An manchen Tagen wirst du dich leer fühlen, an anderen stark.


Und beides ist in Ordnung.


Dieses Buch soll dich daran erinnern, dass du mehr bist als deine schlechten Tage.


Dass du dich nicht verlieren kannst, solange du dir selbst noch zuhörst.


Blättere, wann immer du magst.


Atme tief ein, wenn du eine Seite öffnest.


Und erinnere dich: Du musst nichts leisten, um liebenswert zu sein.


Du bist genug – genau jetzt, so wie du bist.


Dieses Buch heilt dich von innen,
LieMa umarmt dich von außen.












ICH BIN GENUG!





„Sprich mit dir selbst, wie du mit jemandem sprichst, den du liebst”


„Du musst nichts leisten, um wertvoll zu sein.


Nichts beweisen.


Nichts darstellen.


Du bist genug – auch an den Tagen, an denen du daran zweifelst.


Auch, wenn du es selbst nicht fühlst.


Wert steckt nicht in Taten, Erfolgen oder


Meinungen anderer.


Wert steckt in dir.“


„Du bist genug.


Nicht, weil du etwas geleistet hast,


sondern weil du existierst.


Das reicht.“


„Wann habe ich mich selbst unterschätzt?“


„Was macht mich zu mir?“
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SEI DEIN EIGENES SONNENLICHT


AUCH WENN DIE WELT GRAU IST
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DU KANNST GLEICHZEITIG GEBROCHEN UND WUNDERSCHÖN SEIN











HILFT DEINER ANGST





„Füll die Symbole mit den Farben, die dich heute trösten.”


„Angst ist nicht dein Feind.


Angst ist ein Signal – dein Körper versucht dich zu schützen,


auch wenn er manchmal zu laut ist.“
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„Du bist nicht die Angst.
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