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Einleitung

Hallo und herzlich Willkamren in deinen

Tagebuch zurn Glicklichzein.

In deinem Journal soll der Text Oir als Leitfaden

dienen und Dich beirn Auzkdllen nicht einengen.

Ou findest Extraseiten zum MMalen, um Bilder und

Sticker 2u sarmmeln sowie einen Ort Fdr
spannende oder inzpirierende Zitate, die sonzt in
Yergessenheit geraten widrden.
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DOarauf freue ich mich morgen:




Oas schriftliche Festhalten von deinen Zielen hiltt Dir, dieze
in deinem Bewusstsein 2u verankern. Ou schaffst Klarheit
und kannst deinen Fokus genau auzrichten.

Jdeden Tag Ertolge oder pozitive Geschehnizze des Tages
schriftlich festzuhalten, kann helfen, Dich glicklicher und
zufriedener 2u machen. Du konzentrierst Dich mehr auf die

gquten Oinge in deinem Leben.

Dankbarkeit und pozitive Gedanken setzen in deinern Gehirn

Doparnin und Serotonin frei. Dieze beiden Hormone sorgen
datdr, dasz Du Dich unbeschwerter und gldcklicher Fihlst.

Ein Moodboard kann Dir helfen, deine Trdaume im Blick zu

haben und diese einfacher und schneller zu erreichen.

Lamit wir un: gusfdhrlich beschdftigen, da: wird guch zu

unz kommen. (Gesetz der Anziehung Buchtipp "The
Secret")

Der Gewohnheitstracker hilft dir dabei verbindlich und mit

Spalf neue Gewohnheiten aufzubauen. Meuwe Gewohnheiten
brauchen ca. 66 Tage, um verankert werden zu kdnnen,
wobei kleine Pausen auch seien dirfen. Daz Abstreichen
sorgt Fir eine kleine Belohnung und hilft dabei, dran zu
bleiben.



Tipps 2 Tricks

Urn den Oberblick nicht 2u verlieren, schnapp Dir ein

paar Klebezettel, umn die Extrazeiten 2u markieren.

LWillzt du deine Sticker wiederverwenden™?!
"Grundiere" die Stickerseiten mit durchzichtigem
Klebeband oder nirnm einen leeren Stickerbogen und

klebe ihn auf die Seite.

Alz "Lesezeichen" kannst du den Gewohnheitstracker

und das Tutorial auf meiner Homepage kostenlos:

downloaden. Alternativ kannst du die

Gelwahnheitstracker

am Ende verwenden.

Micht vergessen!
Oein Tagebuch reicht
tir 4 Monate, alzo

nachbestellen

nicht vergeszzen.
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Das hat rmich heute zum Ldcheln gebracht:

Liebeznachricht an mich — das will ich rmir heute sagen:

h Treszor Fir meine Gedanken \
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Darauf freue ich mich morgen:
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Izh bin stolz auf mich und
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Daz habe ich heute gelernt:

Dafir bin ich dankbar:
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Daz habe ich heute Gutes getan:
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Kreative Energie

durchstraomt mich und

Fahrt mnich 2u neuen und \
brillanten Ideen. . . @ &

Daz hat rich heute zum Ldcheln gebracht:

Liebeznachricht an mich — das will ich rmir heute zagen:

h Treszor Fir meine Gedanken \
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Darauf freue ich mich rorgen:




Gute Oinge kormimen

2 S O / heute 2u mir.
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Dafir bin ich dankbar:
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Da: habe ich heute Gutes getan:
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Daz hat rich heute zum Ldcheln gebracht:
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Mein Leben ist valler
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Da: habe ich heute Gutes getan:
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