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Einlei’cung

Das Aufschreiben von meinen Gefiihlen, Gedanken, Wiinschen &

Zielen ist etwas, das mein Leben seit meinem Burnout

mdpgeblich verdndert hat.

Denn Schreiben ist unglaublich heilsam. Du starkst dabei die
Verbindung zu dir selbst, kannst Angst & Stress loslassen und
bringst mehr Klarheit in dein Leben. In jedem von uns liegt
unglaublich viel stdarke, Weisheit, Kraft & Zuversicht. Durch das
Schreiben und das sogenannte Journaling holen wir die in uns

verborgenen Schdtze und unsere innere Weisheit hervor.

Denn duch du bist einzigartig und dafir 9eboren, ein
duBergewshnliches Leben zu fihren.

Durch Joumalin9 wird es fir dich méglick, herauszufinden,
was in dir vorgeht, was du wirklich méchtest, was deine tiefen
und verborgenen Winsche sind und wie du diese umsetzen
kannst.

Ich freue mich sehr, dass du damit anfdangst, mit Journaling
dein Leben zu verdndern, denn es ist so viel méglich, wenn wir
damit anfdngen, uns mit uns selbst zu verbinden und
herausfinden, was wir uns wirklich dus tiefstem Herzen

wiinschen - und wie wir es uns erfillen konnen.



Die heilende Wirkun9 von Joumaling

Warum wirkt nun aber das Journaling so heilend?

Durch das Aufschreiben deiner Geddnken & Gefithle, verbindest
du dich mit dir selbst. Du bringst vielleicht Dinge zu Papier, die

dir so vorher gar nicht wirklich bewusst waren.

Du klarst damit deinen Kopf und erleichterst dich um
belastende Sorgen, Angste und Gedanken und kannst so wieder
durchatmen.

Du schaffst dir die negativen Schwingungen, die du iber Tage
und Wochen angesammelt hast vom Leib, indem du sie auf
Papier bringst. Sie gehen quasi von deinem Kopf iber die Hand
aufs Papier.

Durch das Aufschreiben dieser Dinge kannst du deine Gedanken
erst einmal sortieren. Wenn du sie schwarz duf weif vor dir

siechst, hilft dir das bei der Reflektion des Erlebten.

Dadurch, dass du Distanz zwischen dir und deinen Gedanken
schaffst, 5sen sich manche Knoten schon von allein oder im
Laufe des Reflektionsprozesses.



Die heilende Wirkung von .‘Journolling

Anstatt diese Dinge, die dich beschdftigen, in Endlosschleife
durchzukauen, kannst du sie nach dem Schreiben fir einen

Moment beiseite legen.

Und das habe ich wahrend meines Burnouts als wirklich
erleichternd empfunden, dass ich nach dem Aufschreiben
meiner Gedanken fir eine kurze Zeit meine Angste & Sorgen
beiseite legen konnte. Ich habe mich (wenn auch anfangs nur
fur wenige Minuten) frei gefithlt.

Du kannst dir, wenn es um das Joumo\ling von Angs‘ten &
Sorgen geht, feste Zeiten einplanen, in dem du dir deine Sorgen
von der Seele schreibst. Ich habe das zum Beispiel "Sorgenstuhl”

genannt.

Anfangs habe ich mich 3 Mal pro Tag hingesetzt und jeweils 10
bis 15 Minuten meine Sorgen dufgeschrieben. Irgendwann waren
es dann nur noch 2 Mal und dann 1 Mal. So verfallst du nicht
dem alten Muster, immer wieder und den ganzen Tag uber

schmerzhafte oder belastende Dinge nachzudenken.



Positive Selbstgespracke

Zusatzlich erkennst du durch Journaling erst einmal, wie du mit
dir selbst sprichst. Wir alle stehen tdglich im inneren Dialog mit
uns selbst. Dieser ist hdufig sehr negativ. Wie wére es, wenn du
dir einmal bewusst machst, welche Sdtze du im Kopf zu dir selber
sagst?

Im ersten Moment mag das manchmal schmerzhaft sein, doch
es hilft dir dabei, negative Gedankenmuster zu erkennen und
aufzubrechen.

Denn wenn du dir dariber bewusst wirst, was du zu dir selbst
sagst, kannst du dich auch innerlich korrigieren und dich
fortan mit positiven Affirmationen nahren.

Auf der folgenden Seite findest du eine Vorlage fur ein positives
Selbs’cgesprb'\clr\. du kannst es dir gerne auch als Spro\ckno\ckrick’c
an dich selbst aufnehmen.

Die Felder sind dafir gedacht, dass du dich mit deinem
Vorndmen ansprechen kannst. Denn so wirken laut Psychologen
die Selbstgesprb’tcke noch einmal viel besser.



Ich weiB, dass du es gerade nicht leicht hast. Ich sehe deine
Schwierigkeiten, Sorgen und Angste. Das ist véllig ok und

menschlich.

..................... , du bist zujeder Zeit ein toller und wertvoller

Mensch und musst niemandem etwas beweisen.

Du hast in deinem Leben schon so viel geschafft und erreicht,
darauf darfst du stolz sein.

Zum Beisloiel ......................... UNA e 0Aher v, !

Dafir hast du Respekt und Wertschdtzung verdient. Vor allem
deinen eigenen Resloekt Und deine eigene Wer‘tsck&‘tzung.

Schaue nicht so viel duf die Meinung von anderen Menschen
und lass” dich durch ihre Kritik nicht zu sehr beeinflussen und
herunterziehen.

.................... , geh deinen eigenen Weg und mache dich selbst zur
Prioritdt in deinem Leben. Denn nur so bist du in der Ldge duch
anderen zu helfen. Denke immer dardn ...

Du bist wichtig und deine Gefihle sind wichtig!



So findest du einen Anfang

Und wie soll ich das nun anfangen?
Diese Frage habe auch ich mir zu Beginn oft gestellt.

Oft saB ich vor einer leeren Seite und wusste nicht so recht, was
ich ﬁberl«aupt schreiben sollte. Ich hatte zwar viele Gedanken im
Kopf, aber sie wollten einfach nicht als Worte aufs Papier

flieen.

Zundchst einmal: Setze dich nicht unter Druck. Journaling ist
keine Pflicht, kein weiteres To Do auf deiner Liste. Es ist eine
Einladung an dich selbst, dir bewusste Zeit fir deine
Seelenpflege zu nehmen.

Gerade, wenn du eigentlich keine Lust hast, oder duf eine
bestimmte Frage, die dir im Kopf herum spuk’c, keine Antwort
weipt und dir dann einredest, dann ja gar nicht erst mit dem
Journdling anfangen zu missen, weil das jo dann nichts bringt

- S‘tololo!

Ganz besonders in solchen Momenten kann dir Journaling gut

weiter helfen.

Wenn du dich einfach darauf einldsst und anfingst - eqal, was
du schreibst - kommen die Dinge oft von ganz allein ins Rollen.



Bringe alles zu Papier, was dir so im Kopf hdngen bleibt:
Gedanken, Gefithle, Erfahrungen, Erinnerungen, Traume,
Wiinsche, Ziele, Vorstellungen deines zukinftigen Lebens, und

und und.

Wenn du kein Mensch groBer Worte bist, schreibe dir Listen
duf: mit deinen Starken, Lieblingsbeschaftigungen,
Lieblingsliedern, was dir gut tut, was dir Kraft gibt, Ideen,
wofir du dankbar bist, kleine ErFolgserlebnisse oder worauf du
dich morgen freust.

Noch ein paar Tipps fur ein besonders nachhaltiges und
wirksames Journaling-Erlebnis:

Bleibe positiv. Schreibe dir die Dinge, die dich belasten, einmal
von der Seele, mit allen negativen Eindricken, die dazu
gehoren. Doch denke daran, in diesen Dingen die quten Seiten
zu suchen und nicht nur jeden Tdg aufzuschreiben, wenn du
wieder diesen einen dummen Fehler gemacht hast. Das bringt
dich nicht weiter, sondern zieht dich nur immer weiter runter.

Denke in Losungen!

Manifestiere dir ein schones Leben. Selbst, wenn du heute
noch nicht daran 9|aubs’c. dass du deine Traume erreichen
wirst: Halte sie immer wieder schriftlich fest. Wenn dir eine
Idee kommt, und sei sie noch so winzig, wie du deinen Zielen
ndher kommst - schreibe sie auf. So beschdftigst du dich
gedanklich mehr und mehr mit dem, was méglich ist, als mit

alldem, was nicht funktioniert.



Schreibe, wann, wo und wie du mochtest. Es ist deine Zeit, die du
dir hier schenkst. Suche dir einen Wohlfihlort und schreibe
wann immer und so Iomge es dir passt. Selbst, wenn du nur
einen Satz schreibst, wofiir du dankbar bist - das zdhlt! Schon
damit lenkst du deine Gedanken auf die quten Dinge in deinem
Leben.

Es kann dir helfen, wenn du eine Schreibroutine entwickelst. ich
zum Beispiel nehme mir jeden Abend vor dem Schlafengehen
funf bis zehn Minuten dafir Zeit.

Zensiere dich nicht. Schreibe frei drauf los, mit allem, was dazu
gehort und was dich in diesem Moment beschdftigt. Lasse die
Gedanken aufs Papier flieBen und schreibe so detailliert wie
mdglich. Versuche, jeweils auch die Gefihle zu benennen, die du
mit dir tragst.

Reflektiere. Das Schreiben an sich bildet gewissermaBen die
Grundlage dessen, was Journaling noch kann. Wenn du im
Anschluss noch dariber nachdenkst, was du aus der Situation
mitnehmen konntest und was du gelernt hast wachst du immer

weiter.



Das Auge schreibt mit. Gonne dir ein Buch, das dir qut gefallt
und verwende Stifte, mit denen du gerne schreibst - duch diese

op’ciscken Aspek’[e 9e|'\b'ren zu einem gelungenen Erlebnis dazu.

Wenn du einfach nur irgendein Notizbuch verwendest, wird dir
das Schreiben weniger Freude bereiten, als in einem, das dich

wirklich oms[orickt

Fir die kreativen Kopfe unter uns kann es zusdtzlich eine Idee
sein, die Eintragungen mit kleinen Zeichnungen oder eleganten
Schriftzigen hibsch zu gestalten - so macht das Journaling
noch mehr Spap!

Wenn du partout nicht weipt, was du schreiben sollst - ist das
aberhaupt nicht schlimm. Im Gegenteil, das ist ganz normal.
Da kénnen dir Reflexionsfragen helfen, die du einfach
beantwortest. Diese kannst du dir auch in einem bestimmten

Zeitfenster erneut stellen, um deine Entwicklung zu beobachten.

Im Folgenden habe ich dir ein paar Reflexionsfragen und
Ubungen aufgeschrieben, mit denen du das Journaling
wunderbar iben und am eigenen Leib herdusfinden kannst, wie

es dir hilft.



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @
Wie 9el\’c es dir 9eraole?
Was belastet dich derzeit?

Wovor hast du Angst?




Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @

Welche Losung kommt dir

sloontoln als Erstes in den Sinn?



In Losungen Denken

Eine zusdtzliche Méglichkeit, Losungen fir die eigenen
Probleme zu finden ist folgende:

Mach dir eine Tabelle mit 3 Spalten und versuche

einmal das vorher Geschriebene einzuteilen in:

1.Spalte: Mein Gedanke/meine Angst und meine
daraus resultierenden Gefihle

2.Spalte: Beweise fir den Gedanken/fir die Angst - ist
das eine Tatsache oder reine Spekulation?

3.Spalte: Finde jetzt einen neuen, positiveren
Gedanken, der mindestens genauso wahr,

wahrscheinlicher und hilfreicher fir dich ist



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @

Was kannst du besonders gut?

Was macht dich einzigartig?




Den Blick nach vorne richten

Mit Journaling ldsst sich auBerdem wunderbar das neue Jahr

dusrichten und plomen.

Indem du einen Blick zuriick wirfst und dir anschaust, was du
im letzten Jahr gemacht hast, kannst du gleichzeitig
Inspiration sammeln, wie du dieses Jahr 9esto\lten mochtest.

Wo stehst du 9ero\o(e?

Uberlege dir, in welchen Bereichen dein Leben bereits gut lauft
und an welchen Stellen du etwds verdndern mochtest. Du
kannst dich hierbei zum Beispiel an den folgenden Kategorien

orientieren:

Selbstfindung/Personlichkeitsentwicklung,
Partnerschaft/Sexualitat, Familie, Freunde & Bezielrwmgen,
Arbeit/Beruf/Finanzen, Gesundheit/Fitness, Freizeit/Abenteuer,
Wohnort/Umgebung & Gesellschaft/Gemeinschaft.

Notiere konkrete, erreichbare Ziele sowie Zwischenziele und teile

dir diese gut ein - nicht 2u viel auf einmal!



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @
Was witnscht du dir fur 2022?



Journaling ist ein wunderbares Mittel, um deinen Gefuhlen auf

den Grund zu 9eken.

Einerseits kannst du dir sehr genau anschauen, woher sie
kommen und was die Grinde dafir sind, weshalb du dich so
fihlst. Das fihrt zu mehr Verstiandnis und gibt dir Einblicke

hinter deine eigenen Kulissen.

Doch damit nicht genug - anstatt dich ausschlieplich mit
deinen unangenehmen Gefihlen zu beschdftigen, bietet dir das
Journaling andererseits auch Raum fir [6sungsorientiertes

Denken.

Von der Frage "Wie fihle ich mich gerade?" geht es weiter, uber
die Annahme, dass jeder von uns bis zu einem gewissen Grad die
eigenen Gefihle lenken und Einfluss auf sie nehmen kann, hin
zu der Frage: "Wie mochte ich mich stattdessen fuhlen?"

Die Antwort auf diese Frage scheint duf der Hand zu liegen: gut.
Doch auch gute Gefihle sind vielseitig. Die Bewusstseins-Ebenen
nach D. R. Hawkins konnen dabei helfen, genauer hinzuschauen
und zu differenzieren, welche Gefithle wir in unserem Leben
haben méchten und welche nicht.

Im zweiten Schritt schauen wir uns an, wie wir diese Gefihle

erreichen konnen.



Bewusstseins-Ebenen:

Py ramide nach Hawkins

Frieden, Glickseligkeit
Freude, Heiterkeit
Liebe, Verehrung
Verstandnis
Akzeptanz, Bewequng
Optimismus, Berei'twilligkeit
Vertrauen, Neutralitat
Zus’cimmung, Mut

Stolz, Verachtung
Arger, Hass
Verlo\ngen. Gier
Angst, Furcht
Trauer
Apathie
Scham

Schuld

nieo(rige
Frequenz



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @
Wie mochtest du dich fuhlen?



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @

Was kannst du im All’cag tun, um diese

Gefihle in dein Leben zu holen?




Noch ein Wort zum Schluss

Wenn du dich regelmdBig und intensiv mit deinem Journal
beschdftigst und deine Erlebnisse, Gefihle und Gedanken
reflektierst, wirst du bald feststellen, dass du beinahe wie
automatisch mit mehr Gelassenheit und Akzeptanz durchs
Leben gehst. Indem du die Dinge, die dir widerfahren, nicht
einfach beiseite schiebst und verdrdngst, sondern dich aktiv
mit ithnen auseinander setzt, pflegst du einen firsorglichen

Umgang mit dir selbst.

Es wird dir mit der Zeit immer besser gelingen, den Fokus von

allem Negativen auf den guten Kern der Sache zu richten.

Damit programmierst du dein Gehirn auf die positiven Dinge,
die dein Leben fir dich bereit halt und lernst, jedem noch so
dunklen Tdg ein wenig Sonnenschein abzugewinnen.



Noch ein Wort zum Schluss

Denk daran: Du weift am besten, was qut fir dich ist.
Niemand dnderes. Lass dir von niemand anderem
vorschreiben, was fir dich und dein Leben richtig und wichtig
ist.

You always know best!
Ich hoffe, ich konnte dich dazu inspirieren, mit dem
Schreiben dnzufangen und es regelmdBiq in deinen

Tolgeso\blo\uf einzubauen.

Ich witnsche dir von Herzen, dass du den Mut findest, deine

eigene Journaling-Reise zu beginnen!

Falls du eine Frage haben solltest oder an einem 1:1 Coo\clr\ing
interessiert sein, sclf\reibejederzeit gerne eine Mail an
christina@happydings.net.

Ich witnsche dir ein Jahr voller Wunder!

Deine Christina



Bonus Ubungen

Am Ende habe ich noch drei Bonus Ubungen fiir dich.

1.) Tdglicher Check-in
Mache es dir zur Routine tdglich bei dir selbst einzuchecken
und dich einmal ganz bewusst zu fragen, wie es dir eigentlich

geht.

2.) Dankbarkeit
Dankbarkeit zu praktizieren ist etwas, was mein Leben
maBgeblich verdndert hat. Ich bin gespannt, was sich in

deinem Leben verdndern wird, wenn du regelmdiq die Dinge
notierst, fur die du dankbar bist.

3.) Liebesbrief an dich selbst

Am Ende findest du auBerdem noch einen Liebesbrief an dich
selbst. Schreibe dir hier einfach mal, wie lieb du dich hast und
was du bereits alles gemeistert hast. Uberlege dir dafiir, wie du
einen Liebesbrief an eine andere Person verfassen wiirdest -

und dann schreibe dir einfach selbst.



Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @

Taglicke Check-in Ubung zum Ankommen

und Erden: Wie geht es dir gerade?




Stelle dir einen 3-Minuten-Timer und
antworte dann auf die Frage @

Fitr was bist du dankbar?



Stelle dir einen 5-Minuten-Timer und
schreibe drauf los @

Schreibe einen Liebesbrief an dich selbst!
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Woriber man

nicht sprechen

kann, dariber
kann man

schreiben!

www.happydings.net



