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Ein Wort, bevor es losgeht

… oder: eine kurze Gebrauchsanweisung 

Ich bin ich?? Ein Glück?!

Zu dir selbst eine positive Einstellung zu entwickeln, ist eine große Her-

ausforderung im Leben. Jeden Tag begegnen dir Menschen und neue Si-

tuationen, du machst Erfahrungen mit dir und anderen. Dabei erfährst du 

immer wieder Neues über dich, und wahrscheinlich gefällt dir nicht alles, 

was du über dich herausfindest. 

Es gelingt dir leichter, dich zu mögen, wenn du dir alle positiven Erfahrun-

gen, die du machst, vor Augen führst und diese sammelst. 

Dieses Journal soll hierfür einen Ort bieten. In einem Buch wie diesem 

sind schöne Momente und Gedanken gut aufgehoben. Das Aufschreiben 

hilft dir, deine Aufmerksamkeit auf die schönen Augenblicke zu lenken. 

Du machst dir gute Erfahrungen und Gedanken bewusster und hältst sie 

im wahrsten Sinne fest. Möglicherweise ist dieses Buch der Beginn deiner 

ganz eigenen »Lebensbibliothek«. Du kannst immer wieder darin blättern, 

dich an die schönen Momente erinnern, dich freuen und aus deinen Erfah-

rungen lernen.

Das Journal enthält aber auch psychologische Tipps, die erklären, was du 

alles tun kannst, um die Einstellung zu dir selbst zu verbessern. Du be-

kommst Infos, die dir helfen, dich besser zu verstehen und mit dir selbst 

gut umzugehen.

Etwas selbst herstellen, dir etwas Gutes tun, 

das macht Freude und trägt zu einem positiven 

Lebensgefühl bei. Auf den Do-it-yourself- 

Seiten findest du deshalb Anleitungen für  

kleine Auszeiten in deinem Alltag. 
Auszeit

Workbook_lay_p001-119_print.indd   10Workbook_lay_p001-119_print.indd   10 30.01.22   10:0930.01.22   10:09



    

11

Überhaupt gilt: Mache dieses Journal zu DEINEM Journal. Es ist nur für 

dich bestimmt, kein anderer muss es sehen. Und es soll Spaß machen! Also 

schnapp dir deinen Lieblingsstift (nicht immer nur den ollen Kuli), um die 

Seiten zu füllen. Benutze Masking Tape, Buntstifte und Kleber, kritzel Mus-

ter auf freie Flächen, zeichne, schreibe … 

Morgengedanken: Überlege jeden Morgen,  

bevor du in den Tag startest, worauf du dich freust 

und wofür du dankbar bist. 

Ermutigungssätze: Formuliere jeden Tag einen  

positiven Satz, der dich daran erinnert, was du gut 

kannst. Diese Gedanken machen dich stark! 

Abendgedanken: Notiere jeden Abend die Dinge,  

die dir gefallen haben. Und sei es nur, dass es gutes 

Wetter gab, du viel von dem geschafft hast, was du  

dir vorgenommen hattest, oder dass dich jemand  

angelächelt hat.

Wöchentliche Herausforderungen: Tue jede  

Woche etwas, das dir Freude macht – das ist wichtig, 

nimm dir dafür Zeit! 

Schwarze Seiten: Manchmal wollen uns blöde  

Gedanken einfach nicht loslassen. Dann kannst du  

sie auf den Schwarzen Seiten ablegen. Wenn du 

willst, kannst du sie herausschneiden und feierlich 

verbrennen, durch den Schredder schieben – oder  

auf andere Art und Weise endgültig entsorgen.

Zum Ausfüllen der Tagebuchseiten brauchst du jeden Tag nur ein paar  

Minuten – morgens und abends. Zur Orientierung gibt es diese Symbole:
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Gestalte dein Journal nach deinem Geschmack und mache es  

zu etwas Besonderem, deinem persönlichen Begleiter, den du immer  

wieder gern durchblätterst.

Tage, die dir außerordentlich gut gefallen haben, kannst du »book-

marken«, indem du sie mit einem Klebestreifen oder einer Büroklammer 

markierst. Das gibt dir die Möglichkeit, diese wunderbaren Tage schnell 

wiederzufinden, wenn du sie dir noch mal in Erinnerung rufen möchtest, 

um aus deinen eigenen Erfahrungen zu lernen.

Auf Seite 231 hast du Platz für eine Liste mit Dingen, die dir guttun. Nutze 

sie, damit du sie im Notfall schnell zur Hand hast! 

Ganz wichtig: Was dich glücklich macht, ist sehr individuell, und das kannst 

nur du herausfinden – du mit dir.

Wir wünschen dir viel Spaß dabei und jeden Tag  
viele schöne und bunte Momente!
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(Hier ist Platz  
für das Datum.)

Darauf freue ich 
mich heute:

Heute bin ich  
dankbar für:

Vergiss nicht, man braucht 
nur wenig, um ein glückliches 
Leben zu führen.    
MARC AUREL 

Das war heute gut:

Heute ist der erste Tag vom Rest meines  
Lebens und ich kann die Richtung bestimmen.

Und das war sogar  
besser als erwartet:

Herzlich 
willkommen  
zu Tag 1
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Tag 1
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Ich mache heute etwas 
Schönes, ich …

Das habe ich heute 
gut gemacht:

Ich bin …

Wege entstehen dadurch,  
dass man sie geht.   
FRANZ KAFKA

Mehrfachnennungen erwünscht :)

Das hat mir heute  
Spaß gemacht:

großartig

freundlich

fantasievoll

entspannt

liebenswert

großzügig

humorvoll

super

Danke für

Tag 2
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Ich verdiene ein glückliches Leben.

Ich bin dankbar für

Da es sehr förderlich für die Gesundheit ist, 
habe ich beschlossen, glücklich zu sein.
VOLTAIRE

Besonders gut:

Darüber habe ich mich  
heute gefreut:
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Tag 3
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Die einzige Begrenzung, das Morgen  
zu verwirklichen, werden unsere Zweifel  
von heute sein.
FRANKLIN D. ROOSEVELT

D A N K E

Heute wird ein guter Tag, weil …

Ich bin ich – und ich bin genau richtig so.

Das war super heute: Das habe ich geschafft:

Mein Highlight 
heute:

Tag 4
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Glücklich ist 
nicht, wer 
anderen so 
vorkommt, 
sondern wer 
sich selbst 
dafür hält.
SENECA

Ich freue mich  
heute auf:

Ich glaube an mich und 
meine Fähigkeiten.

Gefallen hat mir heute:

Besonders gut gefallen hat mir:

Das habe ich gut gemacht: 

Danke schön!Und zwar dafür:

Tag 5
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Es ist nicht von Bedeutung, wie langsam  
du gehst, solange du nicht stehen bleibst. 
KONFUZIUS

Ich bin gerade, wie ich bin, weil ich mich jetzt genau so brauche.

Das war richtig gut:

Ich bin dankbar 
für:

Das hat mir heute Spaß gemacht:

Darauf freue ich mich heute:

Tag 6
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Wer immer tut, was er schon kann,  
bleibt immer das, was er schon ist.
HENRY FORD

Ich weiß, dass ich 
nicht perfekt bin und 
es nie sein werde. 
Aber ich mag mich, 
so wie ich bin.

Das wird heute gut:

Danke für … 

Die ersten sieben Tage  
sind geschafft!   
Wie fühlst du dich? Vielleicht  
bemerkst du schon kleine  
Veränderungen. Bestimmt fällt  
dir auf, dass dir mehr Gutes  
passiert, als du dachtest.

Freu dich auch über Kleinigkeiten!

Schön war heute:

Tag 7
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Meine Meinung zählt.

Heute hat mir gefallen: 

Darauf freue ich mich heute:

Schreibe und 
male in die  
Blütenblätter, 
wofür du  
dankbar bist. 

Tag 8

Tanze so, als würde 
niemand zuschauen. 
Singe so, als würde 
niemand zuhören. 
Liebe so, als seist du 
nie verletzt worden. 
Lebe jeden Tag so,  
als sei es dein letzter.
IRISCHES SPRICHWORT
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Heute wird ein  
toller Tag! 
Denn

Ich bin dankbar für

Ich achte darauf, dass es mir gut geht. Heute schon etwas     
Gesundes gegessen?

Das war auch schön:Was mir heute  
gutgetan hat:

Willst du immer weiter schweifen? 
Sieh, das Gute liegt so nah. 
Lerne nur das Glück begreifen, 
denn das Glück ist immer da. 
JOHANN WOLFGANG VON GOETHE

Tag 9
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Auch der längste Marsch  
beginnt mit dem ersten Schritt.
LAOTSE

Ich bin es wert,  
geliebt zu werden.

Was mir heute gut gefallen wird:

Das war heute toll:

D A N K E  F Ü R  …

Tag 10
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Wer an das Glück  
glaubt, der hat Glück.
FRIEDRICH HEBBEL

Heute erwartet mich etwas Schönes, 
und zwar: 

Ich umgebe mich mit 
Dingen, die mir ein gutes 
Gefühl geben.

Heute hat mir gefallen:

Tag 11

Danke!
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Ich bin dankbar für: Ich freue mich heute darauf:

Ich kann mit schwierigen Situationen umgehen.

Das hat mir heute Spaß gemacht:

Und plötzlich weißt du: Es ist Zeit,  
etwas Neues zu beginnen und dem Zauber 
des Anfangs zu vertrauen. 
MEISTER ECKHART Tag 12
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