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Look at bright sides of the day

Tag 1

Was hat heute Gliicksgefuhle in dir ausgeldst? Womit kannst du heute Glicksgefuhle in dir auslosen?
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Tasg 2

‘
Was hast du dir heute vergeben? Was kannst du dir heute vergeben? \ /

Tag 3

Woflr bist du dankbar?

Tag ¢

Was hast du heute losgelassen? Was mochtest du heute loslassen?

Tag 5

Bei welchen Téatigkeiten warst du heute im Flow? (So in deine Tatigkeit vertieft, dass du die Au3enwelt

nicht wahrgenommen hast und die Zeit verflogen ist?) Was kannst du heute tun, um in den Flow zu
kommen?

Tag 6

Welche Starken von dir waren heute nutzlich? Welche Starken von dir kannst du heute in deinem Tag
einbringen?

Tag 7

Hast du heute etwas Gutes getan? Was kannst du heute flir jemandes Gutes tun?

Du erreichst mich per Mail an info@kayoga.de & Giber WhatsApp 015757267385
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Thema: Fokus auf die positiven Dinge

Super, dass du heraus finden willst, ob du Journaling in deinen Alltag integrieren mochtest.

Journaling kann dir helfen, bewusster des Fokus auf dein Leben zu richten. So kannst du Dinge
aufspuren, die du verandern oder einfach nur anders bewerten mochtest.

Uberlege dir, ob du das Journaling fiir dich abends oder morgens besser eher in deinen
Tagesablauf zu integrieren ist. und wo du dich auf die Frage Konzentrieren mochtest. Gerne
nutze diesen Moment um die Augen zu schlieRen und ein paar tiefe Atemzige in den Bauch zu
machen.

Es gibt 7 Fragen, die teilweise auf eine Variante fir morgens und abends umformuliert sind.

Du kannst auch eine Woche morgens ausprobieren, und eine zweite Challenge-Runde abends
(oder umgekehrt), um zu gucke, welche Uhrzeit fur dich besser funktioniert.

So kannst du sehen, wann es wahrscheinlicher ist, dass du auch dran bleibst.

Wenn du entdeckst, dass Journaling dein Leben bereichert, kannst du ein leeres Buch mit
eigenen Fragen fillen oder auch einfach aufschreiben, was dir so durch den Kopf geht, wie im
guten, alten Tagebuch. Oder du kannst vorgefertigte Journaling Blicher kaufen. Da gibt es
inzwischen eine grof3e Auswahl, wie zum Beispiel ,Das 6—Minuten-Tagebuch® oder Kalender
von Klarheit.

Ich freue mich Uber Feedback, wie es geklappt hat.

Viel Spaf3!
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