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Dies ist dein Tagebuch. Dies sind deine 5 Minuten am Tag. Sie gehdren
dir ganz allein. Du kannst wahlen, ob es das Erste am Morgen oder das
Letzte am Abend ist, was du tust: in dieses Buch zu schreiben. Oder du
tragst immer dann etwas ein, wenn die Kinder ein Nickerchen machen
oder du in der Badewanne liegst. Kurz: Mach es, wann und wo immer du
5 Minuten Zeit findest, etwas Ruhe in deine tagliche Routine zu bringen.

Betrachte es nicht als eine weitere lastige Pflicht, setze es nicht auf
deine To-do-Liste. Diese Seiten wurden gestaltet, um dich zu inspirieren,
um dich einzuladen, an die schénen Dinge in deinem Leben zu denken,
und damit du dich dankbar daran erinnerst, wie vieles richtig gut lauft.
Wenn ein Vorschlag dich nicht berthrt, ignoriere ihn und blattere

auf eine leere Seite weiter, um frei uber etwas zu schreiben, das dir
gefallt. Oder du zeichnest etwas. Oder du kritzelst in einem
entspannten Gemutszustand ein bisschen. Wenn
dir auf einer Seite vorgeschlagen wird,

eine Liste zu erstellen, musst du nicht

jeden vorgegebenen Platz darin fullen.
Vielleicht hast du nur zwei Punkte. In

dem Fall kannst du den Rest der Seite

zum Zeichnen eines hubschen Bildes

nutzen. Und falls du mehr Punkte

haben solltest, schreibst du einfach auf

der nachsten Seite weiter. Ruhe stellt

sich ein, wenn du merkst, dass alles

unter Kontrolle ist. Erlaube Sorgen

und Erwartungen nicht, dir deinen
Seelenfrieden zu rauben. GenieBe

deinen Tag und denke ans Atmen!

Jonias Adhpas \



Affirmation der Woche: Ich bin genug.
Datum:

Welche eine Sache mdchtest du diese Woche taglich tun, um zu einem Zustand
der Ruhe zu finden?

Was magst du an dir am meisten? In dieser Woche kannst du diese Eigenschaft
durch Handeln unter Beweis stellen.

Gegenuber welchen drei Menschen méchtest du dich diese Woche besonders
bemuhen, freundlich zu sein?



Wann hast du dich diese Woche am ruhigsten gefuhlt?

Wie hast du die Eigenschaft, die du am meisten an dir magst, gefeiert?

Auf welche Weise hast du dich den drei ausgewahlten Menschen gegentber
freundlich erwiesen? Wie haben sie darauf reagiert?

Gab es irgendetwas, das diese Woche hatte besser laufen kdnnen?
Wie hattest du anders handeln kénnen?
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\X/elches Essen lasst dir das Wasser im Munde zusammenlaufen?

Gibt es gluckliche Erinnerungen, die du damit verbindest?
Kénntest du es dir diese Woche zubereiten oder kaufen?

10






Affirmation der Woche: Ich bin ruhig.
Datum:

Welche eine Sache mdchtest du diese Woche taglich tun, um zu einem Zustand
der Ruhe zu finden?

Wer ist dein Vorbild? In dieser \Woche kannst du der Person nacheifern, die du am
meisten bewunderst.

Gegenuber welchen drei Menschen machtest du dich diese Woche
besonders bemuhen, freundlich zu sein?
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