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Einleitung

Hallo und herzlich Willkommen in deinem
Tagebuch zum Glucklichsein.

In deinem Journal soll der Text Dir als
Leitfaden dienen und Dich beim Ausfullen
nicht einengen.

Du findest Extraseiten zum Malen, um
Bilder und Sticker zu sammeln sowie
einen Ort fur spannende oder
inspirierende Zitate, die sonst in
Vergessenheit geraten wurden.
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Das schriftliche Festhalten von deinen Zielen
hilft Dir, diese in deinem Bewusstsein zu
verankern. Du schaffst Klarheit und kannst
deinen Fokus genau ausrichten.

Jeden Tag Erfolge oder positive Geschehnisse
des Tages schriftlich festzuhalten, kann
helfen, Dich glucklicher und zufriedener zu
machen. Du konzentrierst Dich mehr auf die
guten Dinge in deinem Leben.

Dankbarkeit und positive Gedanken setzen
in deinem Gehirn Dopamin und Serotonin
frei. Diese beiden Hormone sorgen dafur,
?aﬁls Du Dich unbeschwerter und glucklicher
uhlst.

Ein Moodboard kann Dir helfen, deine
Traume im Blick zu haben und diese
einfacher und schneller zu erreichen.

Womit wir uns ausfuhrlich beschaftigen, das
wird auch zu uns kommen. (Gesetz der
Anziehung Buchtipp "The Secret")

Der Gewohnheitstracker hilft dir dabei
verbindlich und mit Spal3 neue
Gewohnheiten aufzubauen. Neue
Gewohnheiten brauchen ca. 66 Tage, um
verankert werden zu konnen, wobei kleine
Pausen auch seien durfen. Das Abstreichen
sorgt fur eine kleine Belohnung und hilft
dabei, dran zu bleiben.




Tipps & Tricks

Um den Uberblick nicht zu verlieren,
schnapp Dir ein paar Klebezettel, um die
Extraseiten zu markieren.

Willst du deine Sticker
wiederverwenden?!

"Grundiere" die Stickerseiten mit
durchsichtigem Klebeband oder nimm
einen leeren Stickerbogen und klebe ihn
auf die Seite.

Als "Lesezeichen" kannst du den
Gewohnheitstracker und das Tutorial auf
meiner Homepage kostenlos
downloaden. Alternativ kannst du die
Gewohnheitstracker
am Ende verwenden.

Nicht vergessen!
Dein Tagebuch reicht
fur 4 Monate, also
nachbestellen

nicht vergessen.
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Das hat mich heute zum Lacheln gebracht.
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