Zeige der Welt was in
Dir steckt.

mit

%

Wer seine Gedanken zu Papier bringt, verdinglicht sie. Wer
Notizen macht, wahlt aus, strukturiert, gewichtet, reduziert,
setzt sich mit dem auseinander was er sieht, hort, und liest.
Wer notiert was er wahrnimmt, bringt Ordnung in seine
Wahrnehmungsfille.

Die Versprachlichung der Gedanken zwingt uns zu
Verbindlichkeit.
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Curze En fohrung

Wozu ein Journal fihren?
Weshalb soll ich etwas aufschreiben, wenn ich es sowieso nicht umsetze?!
Wozu Ziele formulieren, wenn ich sie eh nicht erreiche?

Das hast Du dich bestimmt auch schon gefragt?

Wie willst Du wissen, ob du erfolgreich warst, wenn Du es nicht reflektierst.
Daher ist meine Maxime an Dich ist, probiere es aus und mach eine
lebendige Erfahrung. Danach kannst Du entscheiden, ob Du es eine weitere
Woche, 21 Tage oder sogar die Challenge von 66 Tagen umsetzen willst!

Meine TippPs @ A

Es gibt nichts
GUTES, ausser

e Woflr bin ich Dankbar (Freiheit, man TUT es!
Familie, Chancen &
Moglichkeiten, Lebensstandart,
Gesundheit, etc.) \

e Habeich meine Morgenroutine
einhalten konnen?

e Habe ich meine Abendroutine
umgesetzt? Tagesplanung

e Habe ich mir kleine Oasen der
Entspannung/Bereicherung
gegonnt?

e Was habe ich gelernt, erlebt,
entdeckt, erkannt

Affirmationen /Motto

~N

Nichts auf der Welt
ist starker und
machtiger als

gebundelte,

fokussierte Eneriie!




Mo Di Mi Do Fr Sa So

o=
/ II \\\\

Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

Es gibt nichts Gutes, ausser man TUT es!

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Du wirst im Aussen, was Du im INNEN schon bist!»!

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich gelernt habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Eine machtige Flamme entsteht aus einem winzigen Funken!»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Die Verzweiflung schickt uns Gott nicht, uns uns zu toten,
sondern um neues Leben in uns zu erwecken!»

Der heutige Tag war eher...

ﬁ+¢

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Niemand muss das Unbekannte furchten, weil jeder Mensch
das erreichen kann, was er will und was er braucht»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Wer immer in Eile ist, begegnet niemandem, nicht einmal sich selbst.»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Klug sein besteht zur Halfte darin, zu wissen, was man nicht weiss.»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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@ YWochenspiegel

Reflexion ist eine Aktivitat, bei der vergangene, gegenwartige und
zukunftige Handlungen im Denken verbunden werden. Nicht der
Inhalt der Gedanken, sondern der Denkprozess ist dabei wichtig
und entscheidend. In diesem Prozess werden Handlungen vor
dem Hintergrund vergangener Erfahrungen oder gesetzter Ziele
beurteilt. Aus dieser Beurteilung ergeben sich Optionen und
Entscheidungen Uber das weitere Vorgehen. Als Ergebnis dieses
Prozesses kannst Du eine optimale Entscheidungsgrundlage
fUr jede angestrebte Verhaltensanderung in Deinem Leben
kreieren.

Wahle 3-5 Fragen aus und beantworte sie!

e Was ist mir gelungen, worauf bin ich wirklich stolz?

e Was erfullt Dich daran mit Stolz?

e Was eher weniger...,

e Was wirdest Du sofort tun, wenn Du keine Angst vor... (Fehlern, zu
versagen, nicht gentigen, nicht gemocht werden, unbeliebt sein, etc.)
hattest?

e Welches Lob hatte den grossten Einfluss auf Dich und wie genau hat
es Dein Leben beeinflusst?

e Wann hast Du den das letzte Mal jemanden ein Kompliment
gemacht, Uber das er/sie sich richtig gefreut hat?

e Was glaubst Du, denken die meisten Menschen innerhalb der ersten
Sekunden, wenn sie Dir zum ersten Mal begegnen?

e Nachste Woche werde ich...

=
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Was bewir‘kem Afﬁrmaflomem,

Naval Ravikant

Die Affirmation ist eine der mdchtigsten
Mentaltechniken der Welt.

Positive Affirmationen sind kurze
Glaubenssatze. Sie sollen Dirim
Alltag und bei herausfordernden
Aufgaben dabei helfen, ein positives
Selbstbild zu wahren und Halt in dir
zu finden. Affirmationen sind kurze,
positiv formulierte Satze, die leicht

zu merken sind. Diese Satze, die jeder
passend zu seiner individuellen «Alles was ich

Situation auswahlen kann, sind
immer in der Gegenwartsform
formuliert. Durch die taglichen
Wiederholungen manifestiert sich die
Affirmation.

mir vorstelle,
kann ich auch
erreichen»

—99
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Es ist wichtiger das RICHTIGE zu tun, als etwas richtig zu tun!»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...




MO DIMiDOFrSaSoO = .seceeasssasssansnnnss

o=
/ II \\\\

Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern
weil wir es nicht wagen, ist es schwer»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich erreicht habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Man muss nicht alles verstehen, Um es anwenden zu konnen»

oL -
+ Der heutige Tag war eher...

3 Dinge, woflir ich dankbar bin!(Freiheit, Familie, Chancen & Moglichkeiten,
Lebensstandart, Gesundheit, etc.)

Dankbar, was ich erreicht habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!




nd :
T Mo Di Mi Do Fr Sa So

258
/ \\ Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Es gibt nur eine Moglichkeit zu lernen ...
...und das ist durch handeln»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...




Mo Di Mi Do Fr Sa So

=
/ II \\\\

Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Es gibt mehr Menschen die kapitulieren, als jene die versagen»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich erreicht habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Das Komische am Leben ist: Wenn man darauf besteht,
nur das Beste zu bekommen, dann bekommt man es haufig auch»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Heute bin ich dankbar, was ich gelernt habe..., was ich alles erlebt habe...
was ich erkannt habe..., erreicht habe...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Wer will findet Wege und Losungen, wer nicht will, sucht Griinde
und Ausreden!»

oL -
+ Der heutige Tag war eher...

3 Dinge, woflir ich dankbar bin!(Freiheit, Familie, Chancen & Moglichkeiten,
Lebensstandart, Gesundheit, etc.)

Dankbar, was ich erreicht habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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@ YWochenspiegel

Reflexion ist eine Aktivitat, bei der vergangene, gegenwartige und
zukunftige Handlungen im Denken verbunden werden. Nicht der
Inhalt der Gedanken, sondern der Denkprozess ist dabei wichtig
und entscheidend. In diesem Prozess werden Handlungen vor
dem Hintergrund vergangener Erfahrungen oder gesetzter Ziele
beurteilt. Aus dieser Beurteilung ergeben sich Optionen und
Entscheidungen Uber das weitere Vorgehen. Als Ergebnis dieses
Prozesses kannst Du eine optimale Entscheidungsgrundlage
fUr jede angestrebte Verhaltensanderung in Deinem Leben
kreieren.

Wahle 3-5 Fragen aus und beantworte sie!

e Was ist mir gelungen, worauf bin ich wirklich stolz?

e Was erfullt Dich daran mit Stolz?

e Was eher weniger...,

e Was wirdest Du sofort tun, wenn Du keine Angst vor... (Fehlern, zu
versagen, nicht gentigen, nicht gemocht werden, unbeliebt sein, etc.)
hattest?

e Welches Lob hatte den grossten Einfluss auf Dich und wie genau hat
es Dein Leben beeinflusst?

e Wann hast Du den das letzte Mal jemanden ein Kompliment
gemacht, Uber das er/sie sich richtig gefreut hat?

e Was glaubst Du, denken die meisten Menschen innerhalb der ersten
Sekunden, wenn sie Dir zum ersten Mal begegnen?

e Nachste Woche werde ich...
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Deine Ziele erkenne ich an den Folgen Deines Tuns oder
Unterlassens»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich gelernt habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich klinftig optimieren!
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Tue was Du liebst und liebe was Du tust!»

oL -
+ Der heutige Tag war eher...

3 Dinge, woflir ich dankbar bin!(Freiheit, Familie, Chancen & Moglichkeiten,
Lebensstandart, Gesundheit, etc.)

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Wenn du etwas ganz fest willst, dann wird das ganze Universum darauf
hinwirken, dass du es erreichen wirst.»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich erreicht habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kinftig optimieren!
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

Ob Du nun glaubst, dass Du es tun kannst oder etwas schaffst, oder ob
Du glaubst, dass du es nicht kannst, Du wirst immer recht behalten!

oL -
+ Der heutige Tag war eher...

3 Dinge, woflir ich dankbar bin!(Freiheit, Familie, Chancen & Moglichkeiten,
Lebensstandart, Gesundheit, etc.)

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Ob eine Sache gelingt, erfahrst Du nicht, wenn Du dartber
nachdenkst, sondern wenn Du es ausprobierst.»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich erreicht habe!

Dankbar, was ich fliir jemanden getan habe!

Das werde ich morgen verbessern!
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Dafur bin ICH heute dankbar!

Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Hoffnung ist nicht die Uberzeugung, dass etwas gut ausgeht, sondern
die Gewissheit, dass Etwas Sinn hat, egal wie es ausgeht.»

oL -
+ Der heutige Tag war eher...

3 Dinge, woflir ich dankbar bin!(Freiheit, Familie, Chancen & Moglichkeiten,
Lebensstandart, Gesundheit, etc.)

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kiinftig optimieren!
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Dafur bin ICH heute dankbar!
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Das will ich heute erledigen!

Mein Tages-Motto - meine Affirmation

«Gib nie deine Traume auf, folge den Zeichen»

@ Der heutige Tag war eher... . .

Dankbar, was ich erreicht habe!

Dankbar, was ich erlebt habe!

Das werde ich kunftig optimieren!
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@ VWochenspiegel

Reflexion ist eine Aktivitat, bei der vergangene, gegenwartige und
zukunftige Handlungen im Denken verbunden werden. Nicht der
Inhalt der Gedanken, sondern der Denkprozess ist dabei wichtig
und entscheidend. In diesem Prozess werden Handlungen vor
dem Hintergrund vergangener Erfahrungen oder gesetzter Ziele
beurteilt. Aus dieser Beurteilung ergeben sich Optionen und
Entscheidungen Uber das weitere Vorgehen. Als Ergebnis dieses
Prozesses kannst Du eine optimale Entscheidungsgrundlage
fUr jede angestrebte Verhaltensanderung in Deinem Leben
kreieren.

Wahle 3-5 Fragen aus und beantworte sie!

e Was ist mir gelungen, worauf bin ich wirklich stolz?

e Was erfullt Dich daran mit Stolz?

e Was eher weniger...,

e Was wirdest Du sofort tun, wenn Du keine Angst vor... (Fehlern, zu
versagen, nicht gentigen, nicht gemocht werden, unbeliebt sein, etc.)
hattest?

e Welches Lob hatte den grossten Einfluss auf Dich und wie genau hat
es Dein Leben beeinflusst?

e Wann hast Du den das letzte Mal jemanden ein Kompliment
gemacht, Uber das er/sie sich richtig gefreut hat?

e Was glaubst Du, denken die meisten Menschen innerhalb der ersten
Sekunden, wenn sie Dir zum ersten Mal begegnen?

e Nachste Woche werde ich...
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Entfalte Dein Potential in
allen Lebensbereichen mit

Gestalte Deine Zukunft- JETZT
Lass Dich kostenfrei beraten

«Selbstbewusst durchs Leben gehen»
Das ermoglicht Dir meine Community.
Ich lade Dich dazu herzlich ein!

Folge mir auf Instagram

Vernetzen wir uns auf Linkedin

Schaue meine Videos auf Youtube

Traue Dich, eliminiere Deine Selbstzweifel
und lerne aus maximalem Selbstvertrauen
zu handeln- teste kostenlos wo Du stehst!




