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So verwendest du dieses Journal

Willkommen bei deinem Journal! Hier sind einige Tipps, um das Beste daraus
zu machen:

1 Nimm dir jeden Tag ein paar Minuten zum Schreiben

2 Sei ehrlich und schreibe frei, ohne zu urteilen

3
Versuche, jeden Tag zur gleichen Zeit zu schreiben, um eine Gewohnheit
aufzubauen

4 Lies deine Einträge wöchentlich durch, um Muster zu erkennen

Set a brief intention for the day — one quality or value you want to embody

Do a slow body scan from feet upward, noting tension, ease, or sensation without
judgment

Sharpen sensory presence: name 5 things you see, 4 you hear, 3 you feel, 2 you
smell, 1 you taste

Write 2–3 things you are genuinely grateful for today, being as specific as possible

Choose one thought, worry, or expectation to consciously release, then close with a
self-compassion note

Scanne für eine ausführliche Anleitung zu diesem Journal



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 3 —
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S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 23 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 24 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 25 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 26 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 27 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 28 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 29 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 30 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 31 —



T A G E S E I N T R A G

ACHTSAMKEITSTAGEBUCH
Datum

V O R S A T Z  F Ü R  H E U T E
Ein Wort oder Satz, der deinen Tag achtsam begleitet

A C H T S A M K E I T  I M  A U G E N B L I C K
Beschreibe diesen Moment genau so, wie er ist — ohne Bewertung, nur Beobachtung

B O D Y - S C A N - B E O B A C H T U N G E N
Vom Kopf bis zu den Zehen — wo hältst du Anspannung?

S I N N E S W A H R N E H M U N G
Was siehst, hörst, fühlst, riechst, schmeckst du gerade?

W O F Ü R  I C H  H E U T E  D A N K B A R  B I N
Wofür bist du heute dankbar? Nenne eine bestimmte Person, einen Moment oder eine Sache

W A S  I C H  L O S L A S S E
Was dient dir nicht mehr? Lass es hier los

S E L B S T M I T G E F Ü H L - N O T I Z
Sprich mit dir selbst so freundlich, wie du es bei einem Freund tun würdest

A C H T S A M K E I T S T A G E B U C H — 32 —
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