
Mentale Gesundheit ist
nur wichtig, wenn es dir

schlecht geht.

Über Gefühle zu 
sprechen ist ein Zeichen 

von Schwäche

Therapie ist nur für
Menschen mit ernsthaften

Problemen.

Andere haben es 
schwerer – ich sollte mich

nicht beschweren.

Ich bin nur gestresst – 
das ist normal.

Einmal psychisch krank,
immer psychisch krank.

An deiner mentalen Gesundheit zu arbeiten
bedeutet nicht, etwas Kaputtes zu reparieren.
Es bedeutet, das zu stärken, was schon da ist.

Reden hilft uns, Dinge zu verstehen. Es ist
menschlich, nicht schwach.

Therapie kann jedem helfen, zu reflektieren, zu
wachsen und mit Alltagsstress umzugehen.

Deine Gefühle sind wichtig, egal 
wie es anderen geht.

Chronischer Stress mag sich normal anfühlen,
aber er fordert mit der Zeit seinen Preis.

Mentale Gesundheit verändert sich. Die
meisten erholen sich und wachsen daran.

Du wartest nicht, bis dir die Zähne ausfallen, bevor du sie putzt.

Niemand gilt als schwach, weil er*sie ins Fitnessstudio geht.
Warum sollte es bei der Psyche anders sein?

So wie ein*e Trainer*in Sportler*innen dabei unterstützt, ihre
Leistung zu steigern, hilft dir eine Therapeut*in, mit dem Leben

umzugehen – nicht nur in Krisen.

Du würdest auch nicht auf Schmerzmittel verzichten, 
nur weil jemand anderes ein gebrochenes Bein hat.

Es ist wie Autofahren mit angezogener Handbremse 
– es geht, aber irgendwann brennt der Motor durch.

Wie ein verstauchter Knöchel: Es dauert – 
doch Heilung ist menschlich.
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